
Ajahn Jayasāro 

 

2024 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 2 

Table of Contents 

MAHĀMAṄGALA SUTTA (3) ................................................................................................................. 5 

MAHĀMAṄGALA SUTTA (4) ................................................................................................................. 7 

MAHĀMANGALA SUTTA (5) ................................................................................................................. 9 

MAHĀMANGALA SUTTA (6) ............................................................................................................... 11 

MÉDITER AVEC LA VIGILANCE D’UN CHEVRIER............................................................................ 13 

MAHĀMANGALA SUTTA (7) ............................................................................................................... 14 

RECONNAITRE SES BESOINS CACHÉS ........................................................................................... 16 

L’EFFORT JUSTE EST FONDÉ SUR SĪLA ......................................................................................... 18 

MÉDITER MALGRÉ TOUT ................................................................................................................... 20 

LA DOULEUR ET LA SOUFFRANCE SONT DEUX CHOSES DIFFÉRENTES ................................. 22 

REMÉDIER AU MANQUE D’ATTENTION ........................................................................................... 24 

SANS FOI AVEUGLE, SANS REJET AVEUGLE ................................................................................ 26 

LA CONSCIENCE SANS OBJET ......................................................................................................... 28 

SOYONS SUR NOS GARDES .............................................................................................................. 30 

LE SENS PROFOND DE LA VACUITÉ ................................................................................................ 32 

LA LONGANIMITÉ EST L’INCINÉRATEUR SUPRÊME DE LA SOUILLURE MENTALE ................. 34 

SOIGNER SES MAUX........................................................................................................................... 36 

LES NUTRIMENTS DES CINQ OBSTACLES ..................................................................................... 38 

L’IMPORTANCE DE LA LECTURE...................................................................................................... 40 

SORTIR DU PIÈGE DE LA SENSUALITÉ ........................................................................................... 42 

INVESTIGATION ................................................................................................................................... 44 

ATTACHEMENT AUX RITES ET AUX RÈGLES ................................................................................. 46 

VEDANĀ, LA SAVEUR DE NOTRE EXPÉRIENCE ............................................................................. 48 

MEMENTO MORI .................................................................................................................................. 50 

COMMENT REMPLIR D’EAU UNE PASSOIRE .................................................................................. 52 

LE MIRACLE DE L’INSTRUCTION ...................................................................................................... 54 

L’INTÉGRITÉ ......................................................................................................................................... 56 

FAIRE PART ET RECEVOIR DES COMMENTAIRES ........................................................................ 58 

L’ATTACHEMENT AUX OPINIONS ..................................................................................................... 60 

UN ÉTAT DE VIGILANCE DÉTENDUE ................................................................................................ 62 

PIMENT ET GRATITUDE ...................................................................................................................... 64 

L’UN DES ASPECTS LES PLUS AGRÉABLES DE LA VIE MONASTIQUE ..................................... 66 

"SATI" AU QUOTIDIEN ........................................................................................................................ 68 

LES VERTUS......................................................................................................................................... 70 

GÉRER LA COLÈRE. ........................................................................................................................... 72 

S’ADAPTER À L’INATTENDU ............................................................................................................. 74 

DEUX TRÉSORS INESTIMABLES....................................................................................................... 76 

LES DÉCLENCHEURS DE PENSÉES NÉGATIVES ........................................................................... 78 



 3 

OBSERVER LE SENS DU SOI ............................................................................................................. 80 

QU’Y A-T-IL DE MIEUX À FAIRE? ....................................................................................................... 82 

LES MENSONGES DÉTRUISENT LA CONFIANCE ........................................................................... 84 

NOUS DIFFUSERONS DANS L'UNIVERS ENTIER UN ESPRIT EMPLI DE BIENVEILLANCE 
ABONDANTE ........................................................................................................................................ 86 

LES HABITUDES ET LE CARACTÈRE ............................................................................................... 88 

CULTIVONS LA PERCEPTION DE L'INCERTITUDE ......................................................................... 90 

POURQUOI MÉDITER ? -1 ................................................................................................................... 92 

POURQUOI MÉDITER ? -2 ................................................................................................................... 94 

POURQUOI MÉDITER ? -3 ................................................................................................................... 96 

LE GRAND DÉFI DE LA PRATIQUE DU DHAMMA............................................................................ 98 

LE RÉALISME SCIENTIFIQUE .......................................................................................................... 100 

NIBBIDĀ, LE DÉSENCHANTEMENT................................................................................................. 102 

LA LEÇON DU VÉNÉRABLE SĀRIPUTTA ....................................................................................... 104 

L’ESPRIT DES BOUDDHAS DU PASSÉ, DU PRÉSENT ET DE L'AVENIR .................................... 106 

LA PERCEPTION DE L’IMPERMANENCE ........................................................................................ 108 

LE JOYAU D'UBON ............................................................................................................................ 110 

LE POUVOIR DE LA FAMILIARITÉ ................................................................................................... 112 

LA DIFFÉRENCE ENTRE SAÑÑA ET SATI ...................................................................................... 114 

LA COPRODUCTION CONDITIONNÉE ............................................................................................. 116 

LA MISE EN MOUVEMENT DE LA ROUE DU DHAMMA ................................................................. 118 

LA MÉDITATION - UNE PRATIQUE ASCÉTIQUE ............................................................................ 120 

MAINTENIR LA VIGILANCE À L'ÉGARD DU QUATRIÈME PRÉCEPTE ........................................ 122 

LES QUATRE IDDHIPĀDAS .............................................................................................................. 124 

TOUT EST CORRECT ........................................................................................................................ 126 

LA CONSCIENCE DE LA PERCEPTION ........................................................................................... 128 

LES SOUILLURES MENTALES NOUS RENDENT STUPIDES........................................................ 130 

ATTENTION AUX CONCLUSIONS HÂTIVES ................................................................................... 132 

LA PEUR DU REJET NOUS HANTE ................................................................................................. 134 

RÉVÉLER NOS PROPRES FAUTES ET CELLES DES AUTRES.................................................... 136 

ÊTRE ENTIÈREMENT INOFFENSIF NE PEUT ÊTRE QU'UN IDÉAL À SUIVRE ............................ 138 

SAINE OU MALSAINE : LA MOTIVATION DE LA PRATIQUE ........................................................ 140 

LES DOUTES CONCERNANT LE NIVEAU DE SAMĀDHI ............................................................... 142 

RECONNAÎTRE NOTRE PROGRÈS DANS LE DHAMMA ............................................................... 144 

L'IDÉE D'UN MONDE OBJECTIF EST PUISSANTE, MAIS CE N'EST QUE ÇA, UNE IDÉE ......... 146 

LES PRINCIPES BOUDDHISTES ET LES OBSTACLES INTÉRIEURS .......................................... 148 

PRENDRE CONSCIENCE DE LA NATURE FRAGILE, INSUBSTANTIELLE ET SUPERFICIELLE 
DE L'EXISTENCE NON ÉVEILLÉE .................................................................................................... 150 

MONTRER L'EXEMPLE...................................................................................................................... 152 

LES QUATRE IDDHIPĀDAS OU LES CHEMINS DE LA RÉUSSITE ............................................... 154 



 4 

LA MÉDITATION ASSISE ET LA MÉDITATION EN MARCHE ........................................................ 156 

PRENDRE LE TEMPS ........................................................................................................................ 158 

OUVREZ-VOUS À LA BONTÉ ........................................................................................................... 160 

SAMSARA EST COMME DU VELCRO.............................................................................................. 162 

LE FONDEMENT PHYSIQUE DE LA PRATIQUE DU DHAMMA ..................................................... 164 

LES MEILLEURS LEADERS ET MODÈLES NE SONT PAS CEUX QUI ATTIRENT L'ATTENTION
 ............................................................................................................................................................. 166 

PAVĀRANĀ ......................................................................................................................................... 168 

LES PIÈGES DE LA MÉDITATION: LA FASCINATION, LA PEUR ET LE DOUTE ........................ 170 

TRANSFORMATION ........................................................................................................................... 172 

SAMĀDI MÈNE À UN ESPRIT CLAIR ............................................................................................... 174 

LA PLACE DES CÉRÉMONIES ET RITUELS ................................................................................... 176 

VOYONS LES SOUILLURES MENTALES POUR CE QU’ELLES SONT ........................................ 178 

DIX VERTUS À CULTIVER ................................................................................................................. 180 

LES SOUILLURES .............................................................................................................................. 182 

LES PENSÉES À LA PORTE DE L’ESPRIT ...................................................................................... 184 

DIRIGEONS NOTRE ATTENTION JUDICIEUSEMENT .................................................................... 186 

LA TENTATION DE S’ÉCARTER DES PRÉCEPTES ....................................................................... 188 

CONSERVER LA FRAÎCHEUR DE L’ESPRIT ................................................................................... 190 

LES VALEURS QUE NOUS COMMUNIQUONS À NOS ENFANTS ................................................. 192 

ENTRETENIR UNE RELATION SAINE AVEC L'AMBIGUÏTÉ ET L'INCERTITUDE ........................ 194 

VOIR SES ACCROCHES .................................................................................................................... 196 

NOUS NE SOMMES PAS PROPRIÉTAIRES DE NOS SOUILLURES ............................................. 198 

IL N'Y A PERSONNE QUI SOIT TOUJOURS BLÂMÉ OU TOUJOURS LOUÉ ............................... 200 

ENTRETENIR LA PLEINE CONSCIENCE ......................................................................................... 202 

DEMEURER DANS LE BONHEUR DE LA SOLITUDE ..................................................................... 204 

L'ENTRAÎNEMENT DE L'ESPRIT ...................................................................................................... 206 

DONNER ET RECEVOIR .................................................................................................................... 208 

LA TÊTE ET LE CŒUR DOIVENT ÊTRE DE BONS AMIS ET DE BONS ALLIÉS .......................... 210 

ABANDONNER LES ÉTATS MENTAUX NÉGATIFS ........................................................................ 212 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 5 

Mahāmaṅgala Sutta (3) 
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(3) “Vénérer ceux qui sont dignes d’être vénérés est une grande bénédiction” 

“Ceux qui sont dignes d’êtres vénérés” sont ceux qui ont consacré leurs vies à la pratique du chemin 
du Bouddha. Ce sont des personnes qui ont cultivé les vertus telles que la bienveillance, la 
générosité, l’intégrité, la patience, la pleine conscience, la paix et la stabilité intérieure, la sagesse, la 
compassion. En honorant ceux qui incarnent ces qualités, nous honorons les qualités elles-mêmes. 
Ce faisant, nous contribuons à créer des familles et des communautés qui accordent du poids, la 
priorité et la prééminence à ces qualités.  

Nous pouvons honorer ceux qui en sont dignes par l’utilisation de gestes rituels de respect, comme 
se prosterner (devant eux). Nous pouvons leur offrir un soutien matériel au moment opportun. 
Mais, la vénération dont le Bouddha fait les louanges, consiste à établir les qualités que nous 
admirons chez ces personnes dans nos propres cœurs.  

Les êtres humains les plus dignes ne souhaitent pas qu’on les mette sur un piédestal. Ils veulent que 
nous les imitions. 

Ajahn Jayasāro 
02/01/24 
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Mahāmaṅgala Sutta (4) 
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4) "Vivre dans un endroit convenable est une grande bénédiction" 
 
Un endroit peut être considéré comme convenable s’il nous permet d'être à l'abri de la guerre, de la 
violence endémique, de la famine, des catastrophes naturelles telles que les inondations, ou de la 
menace de telles catastrophes. C'est un endroit où nous avons accès aux nécessités de base que 
sont la nourriture, les vêtements, le logement et les médicaments en cas de maladie. C'est un 
endroit où nous pouvons pratiquer le Dhamma sans être persécutés. La plupart d'entre nous ont la 
chance de vivre dans un tel endroit. Il est bon de cultiver une appréciation de ce fait. Nous ne 
devons pas considérer ces conditions comme quelque chose d'acquis. 
 
L'endroit le plus approprié et le plus propice est celui où nous pouvons rencontrer et apprendre de 
ceux qui ont consacré leur vie au Dhamma et qui nous guident et nous inspirent. Un endroit 
approprié est une bénédiction, mais nous pouvons aussi progresser dans le Dhamma dans des 
endroits défavorables. Si nous acceptons notre situation telle qu'elle est actuellement, si nous 
faisons ce que nous pouvons faire, nous pouvons recevoir la bénédiction de la résilience. Il y a 
toujours quelque chose que nous pouvons abandonner et quelque chose de sain que nous pouvons 
cultiver. 
 

Ajahn Jayasāro 
6/1/24 
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Mahāmangala Sutta (5) 
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5) "Avoir accompli de bonnes actions dans le passé est une grande bénédiction." 
 
Notre expérience actuelle, les situations dans lesquelles nous nous trouvons et la manière de nous y 
rapporter, sont influencées par le passé. C'est la loi du kamma. Les effets du kamma ne se limitent 
pas à une seule vie et sont bien trop complexes pour être décrits en détail. Dans un premier temps, 
au moins, notre meilleur choix est de faire confiance à la sagesse du Bouddha. Il nous dit que nous 
bénéficions chaque jour des fruits de nos bonnes actions passées. Il peut s'agir de bonnes actions 
que nous avons accomplies dans des vies antérieures, mais aussi de choses que nous avons faites ce 
matin. 
Parfois, les événements favorables de la vie peuvent être le fait d'une simple coïncidence. Mais la 
confiance dans la loi du kamma nous permet de rejeter des concepts nébuleux tels que la "chance" 
et la croyance en des dons du ciel. L'amour et la compassion pour notre futur "soi" sont mieux servis, 
dès maintenant, en accomplissant de bonnes actions avec le corps, la parole et l'esprit. Accomplissez 
des actions bénéfiques pour l'avenir. Faites-le et vous gagnerez maintenant et plus tard, c'est 
gagnant-gagnant. 
 

Ajahn Jayasāro  
9/1/24 
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Mahāmangala Sutta (6) 
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6) "S'engager dans la voie juste est une grande bénédiction" 

 
“S'engager dans la voie juste” consiste, selon le commentaire, à fonder notre vie sur la foi dans le 
Triple Joyau, la générosité et cultiver une conduite vertueuse. En nous détournant des fausses 
valeurs, de l'avidité et de la possessivité, du mal que nous nous faisons à nous-même et aux autres, 
nous nous tournons vers le Dhamma. 
Ce n'est que lorsque nous avons clarifié nos valeurs et nos aspirations, et que nous pouvons les 
garder constamment à l'esprit, qu'elles peuvent se manifester dans notre vie quotidienne. Nous 
obtenons ainsi un cadre pour aborder la vie, une boussole et un point d'ancrage. 
La foi dans le Triple Joyau consiste à avoir foi dans le fait que le Bouddha est le maître suprême, que 
ses enseignements sont vrais et que ceux qui ont profondément réalisé leur vérité sont des guides et 
les sources d'inspiration les plus fiables. Cette foi sape les formes les plus grossières d'attachement 
au soi. 
Lorsque nous prenons soin de nos préceptes, ils prennent soin de nous. Respecter les préceptes 
n'est pas facile, mais cela accroît notre respect pour nous-mêmes. 
Le respect des préceptes réduit une grande partie des pensées indésirables, négatives et 
culpabilisantes de notre esprit et l'incline vers la paix et la sagesse. 

Ajahn Jayasaro 
13/1/24 
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Méditer avec la vigilance d’un chevrier 

 

 

 
Dans la campagne reculée du centre de l'Inde, un chevrier est assis sur une petite colline sous un 
arbre, observant ses chèvres qui broutent en dessous de lui. Il est détendu mais alerte, 
immédiatement conscient du moindre mouvement dans le paysage qui s'étend devant lui. Il aperçoit 
une file de moines qui marchent sur un chemin de terre. Il sent qu'ils sont inoffensifs, mais ne les 
quitte pas des yeux jusqu'à ce qu'ils soient passés en toute sécurité.  
Une analogie : le méditant est le chevrier qui observe le paysage du corps et de l'esprit. Les chèvres 
sont des dhammas kusala. L’alerte détendue du chevrier est l’attention vigilante (appamāda) du 
méditant.  

Ajahn Jayasāro 
16/1/23 
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Mahāmangala Sutta (7) 
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7) La connaissance approfondie est une bénédiction 

 
La connaissance approfondie (bahusacca) s'acquiert en écoutant et en lisant les enseignements du 
Bouddha, en s'en souvenant ainsi qu’en en comprenant le sens. Le chemin du Dhamma n'est pas 
facile et nombreux sont ceux qui s'égarent. Une compréhension claire et précise des enseignements 
est essentielle pour identifier correctement ce qui est malsain et doit être abandonné, et ce qui est 
sain et doit être cultivé. 
 
Parmi les étudiants du Dhamma, on trouve deux positions extrêmes concernant la connaissance 
intellectuelle approfondie des enseignements. Dans un groupe, l'étude devient une obsession, une 
fin en soi. Dans l'autre, l'étude est rejetée comme une distraction inutile du vrai travail de 
méditation. Le Bouddha a enseigné une voie du milieu. Il a dit que les connaissances sont 
importantes, que bahusacca est une véritable bénédiction, mais seulement lorsqu’elles sont 
intégrées dans la voie menant à la libération. Correctement cultivée, disait-il, bahusacca conduit à 
chanda, le désir de mettre les enseignements à l'épreuve de l'expérience, et donc à l'effort juste. Et 
c'est l'effort juste qui nous permet de progresser sur le chemin. 

Ajahn Jayasãro 
20/1/24 
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Reconnaitre ses besoins cachés 
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Certaines impuretés mentales reviennent encore et encore et encore. À certains moments, elles 
semblent faiblir ou être moins souvent présentes, et nous prenons cela pour un signe encourageant 
de progression dans notre pratique. Et puis, elles réapparaissent sans crier gare et semblent plus 
fortes que jamais. Cela peut susciter de nombreux doutes quant au Dhamma et surtout quant à 
notre capacité d’éveil.  
 
Le Dhamma est sans faute et nous ne manquons pas de capacité intérieure. Mais, il y a une petite 
partie de nous qui veut qu’elles soient là, et c’est la raison pour laquelle certaines impuretés 
mentales sont si résistantes. Elles répondent à des besoins psychologiques non-avoués. Notre défi 
est d’identifier ces besoins et de lâcher prise, ou de trouver un moyen plus sain de les satisfaire. 
Pour y arriver, nous pouvons nous poser des questions comme : “ Que m’apporte cette impureté 
mentale que j’ai si peur de perdre ? “  
 

Ajahn Jayasāro 
23/01/24 
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L’effort juste est fondé sur sīla 
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Le Bouddha a enseigné que nous pouvons transformer notre vie grâce à des efforts bien fondés et 
bien dirigés. 
Il distinguait quatre types d'efforts : 
    l'effort pour empêcher l'apparition d'états mentaux malsains qui ne sont pas encore apparus ; 
    l'effort d'abandonner les états mentaux malsains qui sont déjà apparus ; 
    l'effort pour cultiver des états mentaux sains qui ne sont pas encore apparus ; 
    l'effort de maintenir et d'amener à maturité les états mentaux sains qui sont déjà apparus. 
  
Dans les commentaires, la cause immédiate de l'effort juste citée par le Bouddha est samvega 
(urgence spirituelle). Samvega naît dans l'esprit par la contemplation habile de sujets tels que la 
vieillesse, la maladie, la mort, la fragilité et l'incertitude de la vie, la renaissance. Dans l’'esprit ainsi 
renforcé par samvega, nous suscitons le sage désir (Dhamma-chanda) de nous appliquer dans la voie 
de la pratique tant que cela nous est possible. 
 
Sīla est le fondement indispensable de l'effort juste. Dans le Bija Sutta, le Bouddha dit : 
"Bhikkhus, tout comme les graines et les plantes qui se développent, grandissent et arrivent à 
maturité en se fondant sur la terre et en s'enracinant dans la terre, de la même manière bhikkhus, 
c'est en se fondant sur sīla et en s'enracinant dans sīla qu'un bhikkhu développe les quatre efforts 
justes, qu'il pratique assidûment les quatre efforts justes." 

Ajahn Jayasāro 
27/1/24 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 20 

Méditer malgré tout 
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Un moine qui se promenait dans la campagne thaïlandaise décida de passer la nuit sur une colline, à 
quelques kilomètres d'un village où il avait l'intention de se rendre le lendemain matin pour 
demander l'aumône. C'était un endroit isolé et paisible. Il pensait qu'il convenait parfaitement à la 
pratique de la méditation. Mais la paix fut de courte durée. Vers huit heures, une musique forte 
résonna sur la colline depuis le village où une fête quelconque se déroulait. Des chants bruyants 
étaient accompagnés d'un rythme de tambour fort et insistant. Le moine se leva calmement de son 
siège et commença à pratiquer la méditation marchée. En marchant d'avant en arrière, il conçut un 
mantra qui se superposait au son des tambours : tam dee dee, dy pon dee dee ; tam dee dee, dy pon 
dee dee (faites-le bien, obtenez de bons résultats ; faites-le bien, obtenez de bons résultats). Le son 
dérangeant ne le dérangeait plus. Il faisait désormais partie de sa méditation. 
 

Ajahn Jayasāro 
30/1/24 
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La douleur et la souffrance sont deux choses différentes 
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Il est impossible pour un état mental malsain de coexister avec un état mental sain. C'est pourquoi le 
moyen le plus simple d'éliminer de l'esprit un état mental malsain est simplement de le remplacer 
par un état sain opposé. 
 
Les états mentaux malsains tels que l'agitation, la peur, l'anxiété, la colère, la dépression, 
l'apitoiement sur soi-même, sont déclenchés par la douleur physique. Pour un esprit non-entraîné, 
ces états mentaux malsains semblent faire partie de la douleur elle-même. Mais lorsque nous 
générons des pensées d'amour bienveillant, d'acceptation inconditionnelle de notre expérience 
actuelle, toutes les manières dont se manifeste la non-acceptation peuvent disparaître. Bien qu'une 
certaine douleur physique subsiste, une merveilleuse découverte a été faite : douleur et souffrance 
sont deux choses différentes.     
 

Ajahn Jayasāro 
3/2/24 
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Remédier au manque d’attention 
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Oublier ses lunettes ou ses clés de la voiture peut être ennuyeux et vous faire perdre du temps, mais 
cela n’a pas d’impact majeur sur la qualité de la vie. Oublier ses principes, ses valeurs et aspirations 
spirituelles est beaucoup plus grave. Dans les enseignements du Bouddha, ce genre d’oubli est 
appelé ‘pamāda’ ou ‘manque de réflexion’. Dans le sens bouddhiste, la pleine conscience n’est pas 
seulement une connaissance claire et sans jugement du moment présent, mais veut dire garder en 
tête ses principes, ses valeurs et aspirations spirituelles sans les oublier, ne serait-ce qu’une 
seconde.  
 
Voici une technique simple pour éviter la distraction dans la vie de tous les jours : dès que vous 
ressentez l’envie de saisir votre smartphone, arrêtez-vous. Que cela soit pour prendre un appel, 
vérifier vos courriels ou les réseaux sociaux, arrêtez-vous.  
 
Inspirez profondément trois fois en pleine conscience.  
Puis, prenez votre smartphone.  
 
Avec ce moyen simple, la pleine conscience s’établit. Vous coupez le flux du manque de réflexion. 
Vous vous donnez la possibilité de vous reconnecter à vos principes, vos valeurs et aspirations 
spirituelles. Vous êtes alors prêts à utiliser votre smartphone avec sagesse, ou de ne pas l’utiliser du 
tout pour l’instant.  
 

Ajahn Jayasāro  
06/02/2024 
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Sans foi aveugle, sans rejet aveugle 
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À l'époque du Bouddha, un certain dragon (nāga) fut inspiré par les enseignements et prit forme 
humaine afin de devenir moine. Mais lorsque son corps reprit sa forme originelle durant son 
sommeil, la supercherie fut découverte et son ordination fut annulée. Le nāga, déçu, accepta la 
décision avec grâce. À la suite de cet incident, l'entretien rituel avec le candidat lors de la cérémonie 
d'ordination fut modifié pour inclure la question suivante : "Êtes-vous un être humain ?" En 
Thaïlande, en signe de reconnaissance de la foi des dragons, les laïcs en robe blanche qui se 
préparent à l'ordination sont appelés nāgas. 
 
On trouve dans les textes bouddhistes de nombreux types d'amanussās (êtres non humains). Pour la 
majorité des bouddhistes modernes, ces références peuvent être déconcertantes. Ces êtres 
semblent appartenir au domaine de la mythologie. Heureusement, l'existence des amanussās n'est 
pas un article de foi pour les bouddhistes, car le bouddhisme n'est pas une religion dogmatique. Une 
manière habile d'aborder les récits sur les êtres non humains consiste à réserver respectueusement 
son jugement. Tenez-les doucement, en quelque sorte, dans la paume de votre main. Sans foi 
aveugle, sans rejet aveugle. 
 

Ajahn Jayasāro  
10/02/2024 
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La conscience sans objet 
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Par un soir de froid glacial dans la campagne anglaise, je me trouvais assis près d’un bon feu avec 
des amis à regarder la télévision. J’avais 19 ans. Tout d’un coup, j’ai senti une vague d’amour 
presque irrésistible me traverser. Il y avait une raison évidente à cela : mon bras enlaçait ma petite 
amie de l’époque, une jeune femme qui m’avait dit à de nombreuses occasions qu’elle était 
amoureuse de moi. 
 
Mais je revenais juste de ma première retraite de méditation de 10 jours et je commençais à 
apprendre à ne pas tirer de conclusions hâtives. Pour une raison ou une autre, je comprenais que ce 
sentiment n’était pas lié à la jeune femme à côté de moi.  
 
Impulsivement, j’ai essayé de projeter ce sentiment vers la soeur de ma petite amie qui était en face 
de nous, et je pouvais le faire. Ensuite, j’ai essayé de le projeter vers son copain, et j’y parvenais 
aussi. Ensuite, j’ai projeté ce sentiment vers des fleurs qui se trouvaient dans un vase sur la table, et 
finalement, vers la télévision avant simplement d’être pleinement avec l’expérience du sentiment. 
J’ai pensé : “Quel sentiment magnifique ! Il ne dépend pas d’un objet particulier. Moins il est centré 
sur un objet, plus il est sublime”. Puis quelqu’un a fait une remarque, quelqu’un a ri, quelqu’un m’a 
doucement enfoncé les doigts dans les côtes et j’ai été ramené au monde ordinaire.  
 

Ajahn Jayasāro  
13/02/2024 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 30 

Soyons sur nos gardes  
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Lorsqu'ils commencent à étudier une nouvelle langue, les étudiants y découvrent généralement des 
sons qui n'existent pas dans leur langue maternelle. S'ils sont consciencieux, ils s'efforcent 
d'apprendre à prononcer ces sons, mais les sons difficiles ne sont pas toujours la cause la plus 
fréquente d'erreurs de prononciation (et donc de mauvaise communication) dans la nouvelle langue. 
Les erreurs de prononciation les plus négligées, celles qui s'améliorent rarement avec le temps, ont 
tendance à se produire lorsque les étudiants trouvent des sons similaires à ceux qu'ils connaissent. 
Ils supposent que le son étranger est fondamentalement le même que celui qu'ils connaissent et le 
prononcent comme tel. D'autres pensent que même s'il y a une légère différence, elle est 
insignifiante et peut être ignorée. 
Lorsque les étudiants viennent au bouddhisme depuis d'autres religions et cultures, ils découvrent 
des concepts nouveaux et difficiles. S'ils sont consciencieux, ils consacrent beaucoup de temps et 
d'efforts à les étudier. Ils trouvent également des concepts qui semblent être des expressions 
différentes de ceux qui leur sont familiers, et les traitent comme tels. Certains voient de légères 
différences, mais les considèrent comme insignifiantes et les ignorent. C'est là que des erreurs de 
compréhension sont facilement commises. 
Qu'il s'agisse d'apprendre une langue ou le Dhamma, c'est dans les choses qui semblent familières 
que nous devons être le plus vigilants. 
 

Ajahn Jayasāro  
13/02/2024 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 32 

Le sens profond de la vacuité 
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Dans le bouddhisme Theravadā, la vacuité n’est pas une entité métaphysique. Ce n’est pas une 
expérience qu’il faut vivre, il s’agit simplement d’absence. Par exemple, la Thaïlande est vide 
d’icebergs. La forme de vacuité la plus profonde est l’absence d’attachement à des idées de ‘moi’ et 
de ‘mien’. 
 
‘Lâcher prise’ ne consiste pas à délaisser quelque chose, ce qui est un abandon, qui sera judicieux ou 
ne le sera pas selon le contexte et notre intention. Dans la pratique du Dhamma, ‘lâcher prise’ veut 
dire lâcher prise des pensées de ‘moi’ et de ‘mien’ qui se manifestent durant une activité ou une 
relation avec autrui.  
 
Certains textes religieux disent que le monde fut créé par une déité il y a quelques milliers d’années. 
La plupart des textes scientifiques font remonter l’origine du monde au big bang. Selon le 
bouddhisme, le monde se crée à chaque instant où des pensées de ‘moi’ et de ‘mien’ surgissent dans 
l’esprit. Renoncer à prendre un quelconque refuge dans des pensées de ‘moi’ et de ‘mien’ est la 
signification la plus profonde de l’expression ‘quitter la vie familiale’.  

 
 

Ajahn Jayasāro 
20/02/24 
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La longanimité est l’incinérateur suprême de la souillure mentale 
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Lors de la première pleine lune de février (Māgha) suivant son éveil, le Bouddha prononça un 
discours devant 1250 arahants. Ce discours, connu sous le nom d'Ovāda Pātimokkha, résume les 
principes fondamentaux du Buddhadhamma et fournit ainsi à son auditoire une sorte d'aide-
mémoire. La plupart des arahants entreprirent ensuite de propager le Dhamma dans différentes 
régions de l'Inde. La récitation régulière de l'Ovāda Patimokkha a maintenu une harmonie de base 
entre les différentes expressions du Dhamma qui ont évolué. 
 
Il est intéressant de noter que, parmi toutes les vertus que le Bouddha aurait pu choisir comme 
incinérateur suprême de la souillure mentale, il sélectionna la longanimité (Khanti). Il est très difficile 
de permettre à ce qui est inévitablement désagréable d'être ce qu'il est, sans s'efforcer de le 
détruire, de s'en débarrasser ou de le contrôler. Il est encore plus difficile d'empêcher l'esprit de se 
mettre en colère, d'être anxieux ou déprimé lorsqu'il fait l'expérience de ce qui est désagréable. 
Mais il n'y a pas d'alternative. Ce n'est qu'avec le soutien de la longanimité que les autres vertus 
nécessaires sur le chemin peuvent s'épanouir.  
 
Khanti peut être atteint en créant un espace entre l'esprit et l'objet de l'inconfort. Nous y parvenons 
en examinant comment l'esprit et l'inconfort ne sont pas la même chose. Lorsque nous voyons cela 
plus clairement, nous n'avons plus l'impression d'être piégés dans une salle de bain avec un serpent 
venimeux. Le serpent est toujours là, mais nous partageons maintenant un grand espace aéré. 
 

Ajahn Jayasāro 
24/02/24 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 36 

Soigner ses maux 
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Le Bouddha fut Le grand médecin. Il diagnostiqua dukkha, notre maladie chronique et révéla sa 
cause dans les désirs qui naissent de l'ignorance des vérités de notre existence. Il proclama que 
notre maladie était guérissable et il prescrivit l'Octuple Sentier comme le médicament qui produirait 
la guérison. Il ne l'administrait pas de force. Il savait qu'il ne serait efficace que s'il était pris 
volontairement. Mais grâce à sa grande sagesse et à sa compassion, le Bouddha réussit à guérir un 
grand nombre de personnes, hommes et femmes. Ce faisant, il prouvait que son diagnostic était 
correct et que la guérison était réelle. Au fil des siècles, les personnes qui utilisaient la médecine du 
Bouddha et se sont guéries servaient d'exemple et d'inspiration aux êtres souffrants qui cherchaient 
à se libérer de leur fardeau. 
C'est ainsi que nous nous tournons vers le Bouddha, le plus grand des guérisseurs, pour trouver 
refuge. Nous nous tournons vers le Dhamma, la médecine qu'il prescrivait, pour trouver refuge. 
Nous nous tournons vers l'Ariya Sangha, les patients guéris, nos soignants et nos guides, pour 
trouver refuge. 
 

Ajahn Jayasāro 
27/2/24 
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Les nutriments des cinq obstacles 
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À une occasion, le Bouddha donna un discours aux bhikkhus sur les nutriments nécessaires à 
l'apparition des entraves mentales qui n'ont pas encore surgi et à l'augmentation de celles qui sont 
déjà présentes. Dans ce discours, il souligna le rôle fondamental joué par "ayoniso manasikāra", la 
manière malavisée avec laquelle l'esprit non protégé se rapporte aux phénomènes physiques et 
mentaux. 
 
Le Bouddha enseigna que dans le cas de la première entrave, le désir sensuel, le nutriment est 
l'attention fréquente et peu judicieuse portée aux perceptions d'attractivité.  
 
Dans le cas de la deuxième entrave, la malveillance, le nutriment consiste à accorder une attention 
fréquente et peu judicieuse aux perceptions de ce qui n'est pas attrayant.  
 
Pour la troisième entrave, la paresse et la torpeur, le nutriment consiste à accorder une attention 
fréquente et peu judicieuse aux "sentiments de mécontentement, à la léthargie, aux étirements 
paresseux, à la somnolence après les repas, à la léthargie de l'esprit". 
 
Pour la quatrième entrave, l'agitation et le remords, le nutriment consiste à accorder une attention 
fréquente et peu judicieuse à l'instabilité de l'esprit. 
 
Pour la cinquième entrave, le doute, le nutriment consiste à accorder une attention fréquente et 
peu judicieuse aux sources du doute. 
 

Ajahn Jayasāro 
2/3/24 
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L’importance de la lecture 
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Adolescent, les livres m'ont fait entrer dans le monde des adultes. Cela a commencé avec 
Shakespeare. Il m'a appris à considérer les défis moraux dans un contexte psychologique plutôt que 
doctrinal. Tolstoï m'a amené à regarder les événements en termes de flux complexes de causes et de 
conditions. À seize ans, j'ai découvert les romans de Hermann Hesse. "Siddhartha” a allumé un feu 
en moi. J'étais déterminé à me rendre en Inde dès la fin de mes études secondaires. Mais ce sont les 
œuvres d'Alan Watts qui m'ont le plus inspiré. J'ai commencé à lire "La voie du Zen" sur le banc d’un 
parc à Cambridge et j'ai été tellement captivé que j'ai failli rater mon bus pour rentrer chez moi. 
Même les titres de ses livres étaient merveilleux : "The Wisdom of Insecurity" (traduction : La 
sagesse de l’insécurité, titre en français : Eloge de l’insécurité) était l'un de mes préférés. Dans les 
années 70, le bouddhisme Theravada était peu connu. Le bouddhisme chinois et japonais étaient 
beaucoup plus populaire. J'ai donc lu les œuvres de Charles Luk et de D.T. Suzuki. Mais c'est en 
terminant le roman "Zen and the Art of Motorcycle Maintenance” (Traité du zen et de l’entretien 
des motocyclettes) que j'ai eu la certitude d'avoir découvert un chef-d'œuvre. Inévitablement, à 
cette époque mes études en ont pâti. Mais j'en faisais assez pour m'en sortir. Mon esprit était déjà 
ailleurs. 
En Inde, j'ai lu tous les livres que j'ai pu échanger avec des compagnons de voyage. Ceux qui me 
restent en mémoire aujourd'hui sont des classiques : "Be Here Now" (Soyez ici maintenant), 
"Journey to Ixtlan" (Le voyage à Ixtlan), "Zen Mind, Beginner's Mind" (Esprit zen, esprit neuf) et 
"Cutting through Spiritual Materialism" (Pratique de la voie tibétaine). Mais lorsque je suis retourné 
en Europe, travaillant dans une ferme suisse, tout ce dont j'avais besoin pour me soutenir était une 
anthologie d'enseignements tirés du Canon Pali. J'avais trouvé ma voie. 
Lisez beaucoup. Faites des essais pendant un certain temps. Puis engagez-vous fermement dans une 
voie. Donnez-lui votre vie, si vous le pouvez.  
 

Ajahn Jayasāro 
5/3/24 
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Sortir du piège de la sensualité 
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Imaginez que vous mangiez un plat après l'autre d’une nourriture très riche et grasse puis que vous 
buviez un verre d'eau de source fraîche. Quel délice !  
 
Si nous ne connaissons que les joies du plaisir sensuel, l'idée d'un plaisir non sensuel semble être 
une contradiction en soi. Comment pourrait-il y avoir du plaisir sans stimulation des sens ? Ce serait 
certainement une expérience fade, terne et triste. Le monde des sens, avec tous ses hauts et ses bas, 
ressemble à la vie elle-même. Un monde dépourvu de tout ce drame ressemble à la mort. En fait, le 
plaisir non sensuel que l'on peut éprouver grâce à la méditation est comme un verre d'eau de source 
fraîche après les plaisirs riches et gras des sens. Le plaisir sensuel nous enivre et nous affaiblit ; le 
plaisir non sensuel nous sensibilise à des vérités simples et nous donne du pouvoir.  
 
Nous n'avons pas toujours besoin d'obtenir quelque chose, de consommer quelque chose, de 
devenir quelque chose ou quelqu'un pour connaître le bonheur dans notre vie. Si nous cessons de 
nous démener, de nous accrocher à chaque expérience agréable, nous faisons le premier pas pour 
sortir du piège de la sensualité. En pratiquant régulièrement la méditation, nous franchissons l'étape 
suivante. Respecter les huit préceptes les jours d'uposatha, comme aujourd'hui, est un bon support. 

Ajahn Jayasāro 
9/3/24 
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Investigation 
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Notre investigation du corps et de l’esprit ne part pas d’une table rase. Notre position de départ est 
l'identification. De manière instinctive, nous voyons tout à travers un filtre de 'moi' et de 'mien'. 
Pour y remédier, nous devons apprendre à voir le corps en tant que corps, les ressentis en tant que 
ressentis, les états mentaux en tant qu’états mentaux, les pensées en tant que pensées, la 
conscience des sens en tant que conscience des sens.  Pour cela, développer une présence stable de 
la pleine conscience par la méditation est notre outil principal.  
 
Mais nous avons aussi besoin de poursuivre cet effort dans la vie de tous les jours. Commencez avec 
le corps : voyez les cheveux comme simplement des cheveux, les ongles comme des ongles, les dents 
comme des dents, la peau comme de la peau. À des moments appropriés, entraînez-vous à examiner 
votre propre corps et d’autres corps de cette façon. Voyez la salive dans la bouche comme de la 
salive, le mucus dans les narines comme du mucus, la sueur sur la peau comme de la sueur. Vous 
pouvez même faire cet exercice quand vous allez aux toilettes. Regardez avant de tirer la chasse : 
voyez les excréments comme des excréments, l’urine comme de l’urine. Faites-vous la réflexion que 
quelques instants auparavant cela faisait partie de votre corps. Regardez avec un esprit curieux, sans 
parti pris, sans programme. Regardez afin de voir la vérité. 
 

Ajahn Jayasāro 
12/03/24 
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Attachement aux rites et aux règles 

 

 

 
 
 
 
 
 
 



 47 

Sīlabbataparāmāsa est généralement traduit par "attachement aux rites et aux règles". Il s'agit de 
l'une des trois "entraves" (samyojana) qui lient les êtres à la souffrance et qui sont abandonnées par 
la personne qui est entrée dans le courant. De nombreux pratiquants sous-estiment cette entrave. 
Ils peuvent même y voir un laissez-passer, croyant qu'ils n'ont jamais été attachés aux règles et aux 
rites en premier lieu. Mais cette confiance provient d'une mauvaise interprétation du terme. En fait, 
cette croyance est basée sur une mécompréhension cruciale de la causalité. Il s'agit de la croyance 
selon laquelle une certaine pratique spirituelle peut, en soi, conduire à la libération, 
indépendamment des autres facteurs de la voie, en particulier la Vue Juste. 
 
Dormir peu, parler peu, manger un repas frugal par jour, observer strictement les préceptes, chanter 
certains textes chaque jour, méditer un certain nombre d'heures chaque jour, toutes ces pratiques 
peuvent être propices à la libération mais elles n'en sont pas des causes suffisantes ni nécessaires. 
Ce n'est que lorsque l'attachement à l'idée du corps et de l'esprit comme étant “moi” se dissout que 
la causalité est révélée. La personne qui est entrée dans le courant voit clairement et elle est 
consciente du chemin qu'il reste à parcourir. 

Ajahn Jayasāro 
9/3/24 
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Vedanā, la saveur de notre expérience 
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Qu'est-ce que vedanā ? Vedanā est généralement traduit par "sensation". Mais comme le mot 
"sensation" est utilisé de plusieurs façons, l'employer dans ce contexte risque autant d'obscurcir le 
sens que de le révéler. Par exemple, lorsque nous disons "je me sens excité" ou "je me sens anxieux" 
ou "je ressens une sensation", nous utilisons "sentir" pour signifier l'expérience. "Je me sens excité" 
signifie "je ressens de l'excitation". Mais vedanā ne signifie pas expérience. Vedanā fait référence à 
la tonalité de l'expérience positive, négative ou neutre ; agréable, désagréable ou ni l'une ni l'autre. 
 
Nous pouvons également faire une analogie avec la saveur. Supposons qu'il n'y ait que trois saveurs : 
le sucré, l'amer et le fade. Chaque fois que l'on mange quelque chose, on s'aperçoit qu'il s'agit de 
l'une de ces trois saveurs. De même, dans la pratique de la pleine conscience de vedanā, nous 
pouvons essayer de considérer l'expérience présente dans les mêmes termes : sucré, amer ou fade. 
Il peut parfois être difficile de faire la distinction entre légèrement sucré, légèrement amer et fade. 
Cela n'a pas d'importance. Le défi consiste à prendre conscience de la saveur de l'expérience telle 
qu'elle se manifeste "c'est comme ça“, plutôt que de la catégoriser. 
 
D'autres questions utiles pour améliorer notre conscience de vedanā sont les suivantes : "Est-ce que 
je veux que cela continue ? Est-ce que je veux que cela disparaisse ?” ou "Est-ce que cela  m’est   
égal ?" 
 

Ajahn Jayasāro 
19/3/24 

 
 



 50 

Memento mori 
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Dans les salles du Dhamma de nombreux monastères de la forêt thaïlandais, un squelette humain 
est exposé. Il sert de memento mori et d'aide à la visualisation pour les méditants qui pratiquent la 
contemplation du corps. Un jour, des visiteurs venus de Bangkok furent choqués de se trouver face 
aux squelettes de Wat Pa Pong. Ajahn Chah, souriant, leur demanda s'ils se rendaient compte que 
chacun d'entre eux transportait l'une de ces choses effrayantes avec eux, où qu'ils aillent.  
 
Dans la pratique du Dhamma, nous examinons la nature du corps afin d'éliminer toutes les fausses 
croyances et hypothèses auxquelles nous nous accrochons et qui nous causent tant de souffrances 
inutiles. Dans la méditation en marche, chaque fois que le talon entre en contact avec le sol, nous 
pouvons observer les sensations qui partent de l'os du talon, passent par les os des jambes, la 
colonne vertébrale et aboutissent au crâne. Le mot pāli pour os, aṭṭhī, peut être utilisé comme 
mantra pour aider à maintenir la concentration. Une prise de conscience régulière du squelette, des 
os en tant qu'os, sans les identifier comme "moi" ou "mes os", purifie l'esprit. Elle crée une base 
pour la réalisation libératrice des trois caractéristiques de l'existence : anicca, dukkha, anattā.  

Ajahn Jayasāro 
23/3/24 
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Comment remplir d’eau une passoire  
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Dans une histoire ancienne, un maître emmène ses disciples au bord de la mer. Il donne à chacun 
une passoire et leur dit de la remplir d’eau. Les disciples se regardent l’un l’autre : la tâche est 
impossible. Par respect pour leur maître, ils essayent de leur mieux. Après un temps, ils s’avouent 
vaincus. “ Maître, pardonne-nous, “ disent-ils, “mais ce n’est pas faisable. ” Sans un mot, le maître 
s’empare d’une des passoires et la jette dans la mer. Alors qu’elle coule, les disciples voient qu’elle 
se remplit d’eau.  
 
Un maître contemporain, Ajahn Chah, disait souvent à ses disciples : “ Donnez votre cœur au 
Dhamma, ne donnez pas le Dhamma à votre cœur. “ 
Le maître ancien et le contemporain font la même constatation : ne laissez pas vos positions et vos 
préjugés, vos désirs et vos peurs influencer votre pratique du Dhamma. Ne choisissez pas parmi les 
enseignements ; c’est un tout.  
 
Essayer de pratiquer le Dhamma tout en s’accrochant fermement à certaines souillures mentales qui 
nous sont chères, équivaut à adapter le Dhamma au cœur illusionné et donc, à le déformer. 
 
Lâcher prise de la passoire veut dire lâcher prise de notre suffisance. Nous devons avoir le courage 
de faire confiance à la sagesse et à la compassion du Bouddha. Ensuite, sans réserve, nous pouvons 
laisser l’esprit devenir un avec l’immense océan de Dhamma.  
 

Ajahn Jayasāro 
26/03/24 
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Le miracle de l’instruction 
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Le Bouddha identifia trois types de pouvoirs miraculeux (pāṭihāriya) : (i) le miracle des pouvoirs 
psychiques tels que marcher sur l'eau ou voler dans les airs ; (ii) le pouvoir de lire les pensées ; (iii) le 
miracle de l'instruction. Il indiqua qu'un grand nombre de ses disciples étaient dotés de ces trois 
pouvoirs. Il déclara que, de ces trois pouvoirs, il considérait celui de l'instruction comme étant le plus 
grand. Le commentaire explique le raisonnement du Bouddha : alors que les deux premiers pouvoirs 
peuvent ou non mener à une augmentation du bien-être et du bonheur des êtres sensibles, par sa 
nature même, le troisième les conduit vers ce but. 
 
L'enseignement qui conduit à une transformation intérieure de l'étudiant est un véritable prodige 
parce qu’il est si difficile à réaliser. Comme l'observa le Bouddha, les gens sont enchantés par 
l'attachement, la vanité, l'excitation et l'ignorance ; ils s'en réjouissent. Pourtant, lorsqu'un 
Tathāgata ou l'un de ses disciples enseigne le Dhamma visant à l'abandon de l'attachement, à la 
suppression de la vanité, à la réalisation de la paix et à l'élimination de l'ignorance, il y a des gens qui 
souhaitent écouter, qui prêtent attention et qui s'efforcent de comprendre. 
 
De nos jours, très peu de pratiquants développent des pouvoirs psychiques ou sont capables de lire 
les pensées. Cependant, le troisième et le plus grand des prodiges est plus accessible. Que ce soit par 
l'exemple de notre conduite ou par l'humble partage de notre connaissance du Dhamma lorsque 
cela est approprié, nous pouvons être en mesure de contribuer à quelque chose de vraiment 
merveilleux. Rien au monde n'est aussi magique à contempler qu'un esprit qui s'ouvre à "la façon 
dont les choses sont". 

Ajahn Jayasaño 
30/3/24 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 56 

L’intégrité 
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Certaines personnes suivent leurs principes jusqu’au bout, même au détriment d’avantages 
matériels pour eux-mêmes ou plus dur encore à supporter, pour leurs familles. En leur montrant que 
c’est possible, ces personnes sont une source d’inspiration pour d’autres dans leur lieu de travail et 
gagnent beaucoup de mérite. Elles prouvent la faiblesse d’un argument intéressé qui nous fait croire 
que le seul moyen de survivre dans un environnement corrompu est de suivre le mouvement. 
 
Récemment, une de mes étudiantes m’a parlé avec affection de son père. Elle m’a raconté 
qu’enfant, elle se sentait parfois frustrée par son honnêteté scrupuleuse. Il avait droit à une voiture 
officielle liée à son rang, mais il ne la conduisait jamais lorsqu’il n’était pas en service. Les pères de 
ses amies, tous d’un rang inférieur à celui de son propre père, transportaient toujours leurs filles 
dans de belles voitures, alors qu’elle devait se contenter de rouler assise à l’arrière de la moto de 
son père. 
 
Un jour, elle lui demanda pourquoi les pères de ses amies, qui gagnaient tous moins d’argent que lui, 
pouvaient se payer une voiture, mais pas lui. Une expression de peine traversa le visage de son père, 
avant qu’il ne lui réponde : “quand tu seras grande, tu comprendras. Et un jour, tu seras fière de 
moi. “ Les larmes aux yeux, mon étudiante m’a dit : “Il avait raison. Je suis tellement fière. “  
 
Les gens ont tendance à donner plus d’importance à l’accumulation de ce qui peut être quantifié 
plutôt qu'à ce qui est inquantifiable. Pourtant, tout l’argent du monde ne suffit pas à nous acheter la 
bénédiction de savoir que nos proches sont fiers de notre intégrité et la respectent. 
 

Ajahn Jayasāro 
02/04/24 
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Faire part et recevoir des commentaires 
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Pavāranā est un pilier central du monachisme bouddhiste. Il constitue l'un des principaux 
mécanismes de contrôle et d'équilibre intégrés par le Bouddha dans le Vinaya afin d'éviter que 
l'organisation hiérarchique du Sangha ne devienne trop rigide. 
 
Pavāranā est la pratique qui consiste à faire part et à recevoir des commentaires. Elle est formalisée 
par une cérémonie annuelle. Au cours de cette cérémonie, chaque moine demande formellement à 
tous ses confrères de lui faire des admonitions s'ils l'ont vu, entendu ou soupçonné de se comporter 
de manière inappropriée. L'aptitude à donner et à recevoir ce genre de commentaires est l'une des 
compétences sociales les plus importantes que les moines doivent apprendre à maîtriser. 
 
Vénérable Sariputta, l'un des deux principaux disciples, est vénéré comme le meilleur exemple d'un 
moine véritablement ouvert à l'écoute et à l'appréciation de ce genre de commentaires. On raconte 
qu'à une occasion, il portait par inadvertance sa robe de dessous de manière peu uniforme, ce qui 
constituait une transgression mineure. Un novice de sept ans le remarqua et le lui fit savoir. 
Vénérable Sariputta se retira immédiatement dans un coin tranquille et ajusta sa robe. À son retour, 
il s'approcha du novice, les mains jointes (et, on peut l'imaginer, avec un sourire chaleureux et 
rassurant sur le visage) en disant : "Maintenant, c'est correct, maître". 
 
Des vers de la Milindapanhā font référence à cet incident et sont attribués au Vénérable Sariputta. 
 

Si quelqu'un qui a quitté la vie de foyer à l'âge de sept ans 
m'enseigne, je l'accepte en baissant la tête ; 
À sa vue, je montre mon zèle et mon respect. 
Puissé-je toujours lui donner le rôle d'enseignant (Mil397) 

Ajahn Jayasāro 
06/04/24 
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L’attachement aux opinions 
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L'un des objectifs de la pratique bouddhiste est d'abandonner l'attachement aux points de vue et 
aux opinions. Pour ce faire, nous commençons par nous interroger sur nous-mêmes : quelles sont les 
croyances et les hypothèses de base qui constituent le fondement de mes points de vue et de mes 
opinions ? Quelle est leur solidité ? Sont-elles falsifiables ? Quelle confiance dois-je leur accorder ?  
De nombreuses personnes intelligentes tombent dans le piège de ne s'intéresser qu'à la qualité de la 
logique qui les a menées à leurs conclusions. Lorsqu'elles sont convaincues que chaque étape de leur 
logique est irréprochable, elles sont persuadées que leur position doit être correcte. Elles négligent 
le fait que si leur prémisse initiale est fausse, cette logique, aussi impeccable soit-elle, est 
compromise. Tout au long de l'histoire de l'humanité on trouve d’étonnants édifices logiques 
construits sur la base de croyances superstitieuses. 
 
Continuez donc à chercher. Soyez vigilants. "Qu'est-ce que je prends pour acquis ? Qu'est-ce qui 
semble être manifestement vrai, si évident qu’il n’est pas nécessaire d’y porter attention et qui 
pourtant, peut-être, juste peut-être, pourrait ne pas l'être ? Comment puis-je maintenir mes points 
de vue et mes opinions avec habileté sans m'y empêtrer, comme un voyageur imprudent dans un 
buisson d'épines ?” 
 

Ajahn Jayasāro  
9/4/24 
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Un état de vigilance détendue 
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L'une des compétences de vie que nous apprenons grâce à la pratique formelle de la méditation est 
la manière de maintenir un état de vigilance détendue, ou de relaxation alerte. En se concentrant 
sur un objet de méditation tel que la respiration, l'esprit ne peut se libérer des obstacles que 
lorsqu'il est dans cet état. L'apparition d'entraves telles que la tension ou la somnolence est un signe 
que notre attention est trop tendue ou trop lâche. La pleine conscience ininterrompue indique que 
notre saisie de l'objet est juste. Pour illustrer la qualité de l'effort nécessaire, on peut prendre 
l'exemple d'un petit oiseau que l'on tient dans sa main : trop serré, il souffre ; trop détendu, il 
s'envole. L'esprit est détendu, mais pas au détriment de l’attention. L'esprit est confortablement, 
naturellement alerte.  
 
Une fois que nous nous sommes familiarisés avec cet état de vigilance détendue, nous pouvons 
l'intégrer dans notre vie quotidienne. Nous nous mettons à l'écoute et observons l'esprit, comme du 
coin de notre œil mental. Dans la plupart des situations, nous ne pouvons pas regarder l'esprit de 
manière approfondie. Nous l'observons de manière périphérique. Ce faisant, nous apprenons 
beaucoup de choses. 
 

Ajahn Jayasāro  
13/4/24 
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Piment et gratitude  
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J’ai longtemps été le moine principal de Wat Pah Nanachat. Une fois par semaine, le huitième et le 
quinzième jour de la lune croissante et décroissante, les fidèles laïcs du monastère demandaient les 
huit préceptes et passaient la nuit au monastère. La séance, qui durait toute la nuit, commençait à 
19h par une heure de méditation assise suivie d’un temps de psalmodie. Vers 21h 30 je commençais 
un enseignement sur le Dhamma pour les méditants laïcs qui durait en général une heure et demie, 
quelques fois plus. De temps en temps, mon discours était une 'réprimande des souillures' où 
j’utilisais une façon de parler très forte et très directe, un style pour lequel Ajahn Chah et ses 
disciples étaient bien connus dans cette partie du pays. 
 
À la fin d’un tel exposé, un membre du comité des laïcs du monastère s'est approché de moi. Il s’est 
prosterné très ému et m’a dit : “ Quel superbe discours. Tellement piquant! C’est allé jusqu’au chilli 
et au gingembre. Très, très pénible à écouter. Merci ! “  
 
C’était une des qualités des villageois du lieu que j’aimais beaucoup. Même lorsque leurs souillures 
étaient décortiquées de cette façon impitoyable, ils y faisaient face, essayaient d’apprendre et, je ne 
sais comment, ils l’appréciaient. C’était comme quelqu’un qui, les larmes aux yeux et la face rouge, 
disait : “ donnez-moi encore de ce plat. “ 
 
Non seulement supporter l’inconfort quand quelqu’un nous fait remarquer nos défauts mais en plus 
avoir de la gratitude, est une indication claire de Sammāditthi, la Vue Juste. 
 

Ajahn Jayasāro 
16/04/24 
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L’un des aspects les plus agréables de la vie monastique 
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Pendant de nombreuses années, j'étais le moine supérieur de Wat Pah Nanachat. Chaque matin de 
Wan Phra, vers 11 heures, je me rendais à la cuisine du monastère. C'est là que beaucoup de 
villageois âgés passaient la journée. En fin de matinée, certains lisaient, d'autres balayaient les 
feuilles. Certains mâchaient des noix de bétel, d'autres faisaient la sieste. Quelques-uns méditaient. 
Lorsqu'elles me voyaient approcher, les dames les plus âgées envoyaient l'un des hommes me 
chercher une chaise, et elles m'offraient le verre de jus de fruit fraîchement pressé qu'elles avaient 
préparé. Tout le monde abandonnait ce qu'il faisait et se rassemblait. 
 
Il y avait un peu d'enseignement du Dhamma, mais c'était surtout un moment de conversation et de 
retrouvailles. Je leur racontais ce qui s'était passé au monastère au cours de la semaine écoulée ; ils 
me tenaient au courant de ce qui se passait dans leur monde. Je connaissais la plupart de ces 
personnes depuis mon ordination et l'atmosphère était chaleureuse et informelle. C'était un 
moment de convivialité que nous appréciions tous et qui contrastait avec les protocoles de la salle 
du Dhamma. 
 
Les villageois se comportaient toujours de manière impeccable avec les moines, mais ils nous 
considéraient comme des membres de leur famille élargie. Parfois, ils gloussaient avec indulgence au 
sujet du comportement ou de la personnalité d'un jeune moine. Il y avait même un peu de 
taquinerie. Un vieil homme disait par exemple : " Votre voix est si douce ! Ne pouvez-vous pas parler 
plus fort ? S'il vous plaît, ayez un peu de compassion pour les vieux." Tout le monde souriait. Et je 
répondais : "Quand vous aviez de bonnes oreilles, la musique était la seule chose que vous vouliez 
écouter. Ce n'est que maintenant que vos oreilles sont défaillantes que vous assistez aux 
enseignements du Dhamma. Pourquoi serait-ce ma faute ?” Tout le monde riait. 
 
Avant de venir en Thaïlande, c'était un aspect de la vie monastique que je n'avais jamais imaginé. 
Cependant, au fil des ans, c'en devint l'un des aspects les plus agréables. 

Ajahn Jayasāro 
16/04/24 
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"Sati" au quotidien 
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L'un des principaux sens du mot "sati" est "garder à l'esprit" ou "ne pas oublier". Par exemple, nous 
pourrions être attentifs à éviter certains sujets lorsque nous discutons avec une personne adepte 
des théories du complot. Sinon, nous risquons de devoir supporter qu'un ami disparaisse pendant un 
certain temps et soit remplacé par un interlocuteur d'un sérieux effrayant. 
 
Il faut toujours garder à l'esprit que nous ne pouvons pas lire les pensées des autres. (Il est en fait 
possible de le faire, mais je suppose ici que mes lecteurs ne font pas partie de l'infime minorité qui 
en est capable). Trop souvent, les gens supposent que non seulement ils connaissent l'esprit des 
autres, mais qu'ils le connaissent mieux que la personne elle-même.  
 
C'est souvent dû à une théorie mal assimilée de l'inconscient. Quelqu'un semble protester trop fort 
de ne pas aimer quelque chose, et le psychologue amateur conclut qu'en fait, il l'aime beaucoup. 
Quelqu'un exprime de la haine pour quelqu'un ou quelque chose et on suppose qu'il a peur. Lorsque 
quelqu'un semble très arrogant, on présume qu'il compense un profond sentiment d'insécurité.  
Nos suppositions peuvent être vraies ou fausses. Si quelqu'un remet en question vos interprétations 
de sa personnalité ou de ses intentions, n'y voyez pas la preuve de son aveuglement. En tant que 
bouddhistes, nous devons constamment nous rappeler que nous ne savons pas vraiment ce qu'il y a 
dans l'esprit d'une autre personne. 
 

Ajahn Jayasāro 
23/4/24 
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Les Vertus 
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Les souillures mentales sont une conséquence naturelle de l’ignorance de la façon dont les choses 
sont. De même, les différentes qualités vertueuses sont une conséquence naturelle de voir les 
choses clairement. En conclusion : l’effort pour “abandonner ce qui est malsain et cultiver ce qui est 
sain” a comme thème principal le développement d’une stabilité et clarté d’esprit qui permettent 
alors la perception sans distorsions de la façon dont les choses sont. 
 
Celui qui sait rester longtemps assis immobile comme une statue mais agit avec suffisance, se 
moque des autres et est indifférent aux souffrances des êtres sensibles, celui-là a perdu le nord 
bouddhiste. 
 
Des qualités telles que la patience et la retenue des sens, l’humilité et la gratitude, la bonté et le 
contentement s’épanouissent naturellement avec le progrès de notre pratique de sīla, samādhi, 
paññā. Les vertus apportent de la joie dans nos vies, mais en plus elles sont la preuve que nous 
sommes sur la bonne voie. 
 

Ajahn Jayasāro  
27/04/24 
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Gérer la colère.  
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À l'époque du Bouddha vivait un brahmane si méchant qu'il était connu sous le nom d'Akkosaka 
(Abusif) Bhāradvāja.  
Un jour, quand Akkosaka apprit qu'un autre brahmane de son clan était devenu moine, il décida 
d'aller réprimander le Bouddha. Mais lorsqu'il libéra tout son venin, le visage rouge et postillonnant 
dans tous les sens, le Bouddha demeura complètement impassible. 
 
Le Bouddha demanda alors calmement à Akkosaka s'il lui arrivait de recevoir des invités chez lui. 
"Bien sûr que oui", bredouilla Akkosaka. "Et qu'advient-il des collations que vous avez préparées 
pour vos invités s'ils ne les mangent pas ?" demanda le Bouddha. "Eh bien, évidemment," répondit 
Akkosaka,”je les garde." "De même, Akkosaka, aujourd'hui tu m'as offert ta colère. Je ne l'ai pas 
acceptée, donc  elle t’appartient toujours.” 
Le Bouddha poursuivit en vers : 
 
"Celui qui répond à une personne en colère par la colère 
ne fait qu'aggraver son cas. 
En ne répondant pas à une personne en colère par la colère  
On gagne une bataille difficile à gagner. 
 
 
On pratique pour son propre bien-être et pour celui des autres 
Lorsque l'on sait que l'autre est en colère, 
On reste paisible, en pleine conscience.” 
 
 

Ajahn Jayasāro  
27/04/24 
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S’adapter à l’inattendu 
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Mon éducation monastique m'a encouragé à m'adapter à l'inattendu et à faire preuve de souplesse 
dans les limites des préceptes. En 1982, Ajahn Chah envoya une importante délégation de moines, 
dont je faisais partie, dans une région reculée d'une province voisine. Notre tâche consistait à 
construire un bûcher de crémation pour un de ses vieux amis, dont le corps avait été conservé 
pendant un an en signe de grand respect.  
 
Le soir précédant la crémation, des centaines de laïcs bouddhistes assistèrent au programme de 
psalmodies et de discours sur le Dhamma. Le cercueil du vieux moine fut placé sur une plate-forme 
surélevée, sous la statue de Bouddha. Le moment vint de transférer le corps de ce lourd cercueil en 
bois à un cercueil plus léger, adapté à une crémation en plein air. Il y eut une légère pause lorsque le 
couvercle du cercueil fut enlevé. Il s'avéra que les personnes responsables de la protection du corps 
contre la dégradation avaient commis une grave erreur. Elles l'avaient recouvert de poudre de 
ciment. Le corps était maintenant enrobé de béton. Une discussion discrète s'ensuivit et, peu de 
temps après, quelques moines jeunes et costauds apparurent avec des pics et se mirent à tailler 
dans le béton. Les laïcs restèrent assis, les yeux baissés, tandis qu'une chaîne se forma et que des 
morceaux de béton furent acheminés vers l'extérieur. 
 
Cette opération bizarre se déroula en silence, avec une efficacité et une révérence difficilement 
imaginables. Finalement, cette tâche achevée, le corps fut transféré en toute sécurité. Les moines 
remirent leurs robes extérieures et nous nous inclinâmes tous devant le grand maître. Tout se 
poursuivit comme si rien d'anormal ne s'était produit. Le lendemain, plus d'un millier de personnes 
assistèrent aux funérailles. Ce fut une expérience émouvante et édifiante pour tous. 
 

Ajahn Jayasāro  
4/5/24 
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Deux trésors inestimables 
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Une histoire ancienne : à l’époque du Bouddha, une vieille femme vivait seule et délaissée dans la 
cité de Sāvatthi. Sa situation était pitoyable. Le puits commun étant trop éloigné pour qu’elle puisse 
aller chercher de l’eau potable, elle n’avait souvent pas d’autre choix que d’utiliser une tuile cassée 
pour recueillir l’eau de rinçage du riz jetée par les domestiques d’une maison voisine. 
Le grand arahant Vénérable Mahā Kassapa avait une compassion profonde pour cette vieille femme 
et un jour il lui rendit visite durant sa tournée d’aumône. La vieille femme fut stupéfaite de voir un 
moine si vénéré devant-elle. Elle lui dit, “Vénérable Seigneur, vous êtes au mauvais endroit. 
Personne au monde n’est plus pauvre que moi et moins capable de vous offrir l’aumône. “En fait,” 
dit-elle en souriant, “c’est vous qui devriez me donner une assistance matérielle. “ 
Le vénérable Mahā Kassapa dit, “Je veux t’aider d’une façon qui te sera plus bénéfique que cela. “ Il 
proposa qu’elle lui donne quelque chose – n’importe quoi – et lui dit que, ce faisant, le mérite 
obtenu serait la source pour elle d’un grand bonheur dans le futur. 
La vieille femme, émue par les propos du vénérable Mahā Kassapa, chercha avec ferveur autour 
d’elle quelque chose à lui donner. Finalement elle s’exclama pleine de honte et de frustration : “Je 
n’ai rien. Rien du tout. Ni de nourriture, ni de tissu, rien que je puisse vous donner. “ 
Le Vénérable Maha Kassapa lui dit alors que ce n’était pas vrai, qu’elle possédait deux trésors 
inestimables. En premier, la volonté d’offrir. En second, il dit qu’il savait qu’elle reconnaissait la 
honte associée aux paroles et aux actions qui causent du tort à soi-même et aux autres. “Avec ces 
deux trésors, tu ne peux jamais être dans la misère.” 
La vieille dame sentit son espoir renaître. Elle offrit au Vénérable Maha Kassapa un peu de l’eau de 
rinçage du riz qu’elle avait recueilli. Il la but devant elle et le cœur de la vieille dame faillit éclater de 
joie.  
Peu après, la vieille femme décéda et renaquit dans un des royaumes des dévas.  
 

Ajahn Jayasāro  
7/5/24 
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Les déclencheurs de pensées négatives 
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En dehors des états profonds de samadhi, l'esprit produit des pensées aussi naturellement que les 
glandes produisent des hormones. Les pensées qui surgissent dans l'esprit au cours de la journée 
sont provoquées par ce que nous voyons, entendons, sentons, goûtons, touchons, et sont 
conditionnées par ce que nous avons pensé auparavant. En soi, ces pensées sont inoffensives. Mais 
certaines d'entre elles peuvent être de puissants déclencheurs, conduisant à des trains de pensées 
toxiques qui sont une source majeure de souffrance. 
 
Nous ne pouvons évidemment pas choisir toutes nos expériences au niveau des portes des sens mais 
nous en choisissons certaines. Il est donc judicieux d'éviter les stimulations sensorielles inutiles qui 
déclenchent facilement des états mentaux malsains. Il n'est pas facile de maintenir la pleine 
conscience aux portes des sens afin d'empêcher les déclencheurs de produire des trains de pensées 
négatives. La retenue des sens "indriya saṃvara" nous permet de réduire notre lourde charge de 
travail.  
 

Ajahn Jayasāro 
11/05/24 
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Observer le sens du soi 
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Si une chose existe vraiment, plus on l'examine de près, plus elle devient claire. Si une chose n'existe 
pas vraiment, plus on l'examine attentivement, plus elle perd de sa substance. Donc, si l'on veut 
distinguer le vrai du faux, on doit regarder de près.  
 
Mais comment faire ? Il est très difficile de regarder quelque chose sans parti pris ni distorsion. 
L'esprit, celui qui regarde de près, est inconstant et peu fiable, il n’est pas adapté à cette tâche. Il 
doit d'abord être renforcé par la pleine conscience, une compréhension lucide et un effort 
approprié. Lorsque ces trois qualités ont été suffisamment cultivées, il en résulte le samādhi, la 
stabilité de l'esprit indispensable à tout examen approfondi de la réalité.  
 
Après avoir développé le samādhi, l'attention peut maintenant se tourner vers le sens du soi, 
l'hypothèse d'un sujet permanent, indépendant et propriétaire d'expériences. 
L'enseignement d'anattā n'est pas une philosophie, c'est un défi. Observez, lorsque vous regardez 
votre vie de plus près, ce moi auquel vous avez toujours cru devient-il plus clair ou moins clair ? 
 

Ajahn Jayarsāro  
14/5/24 
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Qu’y a-t-il de mieux à faire?  
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Notre situation est que nous ne voyons pas les choses telles qu'elles sont. 
 
Notre difficulté est que, parce que nous ne voyons pas les choses telles qu'elles sont, nous créons 
continuellement des problèmes inutiles pour nous-mêmes et pour les autres. 
 
Notre tâche consiste à apprendre à voir les choses telles qu'elles sont afin d'être en mesure de 
cesser de créer tous ces problèmes inutiles. 
 
Notre bénédiction est que l'Octuple Sentier du Bouddha nous fournit tous les outils dont nous avons 
besoin pour apprendre à voir les choses telles qu'elles sont. 
 
Notre défi est que, même équipé de l'Octuple Sentier, il est très difficile d'apprendre à voir les 
choses telles qu'elles sont. 
 
Notre réflexion est la suivante : qu’y a-t-il de mieux à faire ?  

Ajahn Jayasāro 
18/5/24 
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Les mensonges détruisent la confiance 
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Les relations amoureuses entre collègues étaient mal vues dans une certaine société. Deux cadres 
avaient néanmoins commencé une telle relation. Très discrets, ils étaient sûrs que personne ne s'en 
doutait. En fait, très vite, de rumeur en rumeur, la majorité de leurs collègues fut au courant de la 
situation, mais ils considéraient tous que cela relevait de la vie privée et personne ne s’en souciait 
vraiment. Rien ne fut dit. 
 
Cependant des problèmes survinrent car le couple devait mentir pour cacher son prétendu secret. 
Leurs collègues les voyaient mentir si souvent avec une telle facilité et un tel naturel qu’ils ne leur 
faisaient plus confiance. Ce manque de confiance fut alors un facteur décisif dans une crise qui 
bouleversa cette société. 
 
À chaque fois que vous mentez, peu importe la raison, vous démontrez que vous êtes une personne 
qui est prête à mentir dans certaines circonstances. Inévitablement, les gens commencent à se poser 
la question : “ S’ils sont prêts à mentir à ce sujet, comment être certain qu’ils ne mentent pas aussi 
sur cet autre sujet ? Ou celui-ci ? Ou même cela ? “ 
 
Rien ne détruit plus facilement la confiance qu’un mensonge. 
 

Ajahn Jayasāro 
21/05/24 
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Nous diffuserons dans l'univers entier un esprit empli de 
bienveillance abondante 
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Dans le Kakacūpama Sutta (MN21), le Bouddha donna aux moines des conseils pour faire face aux 
critiques blessantes. Tout d'abord, il classa ces paroles comme opportunes ou inopportunes, vraies 
ou fausses, gentilles ou dures, bénéfiques ou néfastes, prononcées dans un esprit de bonne ou 
mauvaise volonté. Dans tous les cas, il déclara : "Vous devriez vous entraîner ainsi : 'Notre esprit ne 
sera pas affecté et nous ne prononcerons pas de paroles malveillantes ; nous resterons amicaux, 
bienveillants et sans aucune aversion. Nous resterons bien disposés envers le bien-être de cette 
personne, dans un esprit de bienveillance et sans haine intérieure et, en commençant par elle, nous 
diffuserons dans l'univers entier un esprit empli de bienveillance abondante, expansive, 
incommensurable, exempte d'hostilité et de mauvaise volonté.’ “ 
 
Le Bouddha dit qu'en maintenant cet état d'esprit universel et inconditionnel, les gens qui 
essayeraient de les blesser avec leurs mots seraient comme des gens qui tenteraient d'utiliser des 
pigments colorés pour dessiner des images dans l'air, ou quelqu'un qui essaierait de faire brûler le 
Gange avec une torche d'herbe enflammée. 
 
Comme si le critère fixé par le Bouddha n'était pas déjà très élevé, il poursuivit : "même si des 
brigands lui tranchaient les membres l’un après l’autre avec une scie à deux poignées, celui qui 
laisserait l’aversion l’envahir ne mettrait pas mon enseignement en pratique.”  
 
C'était un moyen habile de mettre en perspective l'expérience des moines. Il ajouta : "Bhikkhus, si 
vous gardez à l'esprit ce conseil sur l'image de la scie, voyez-vous un discours, trivial ou brutal, que 
vous ne pourriez pas endurer ?” Les moines répondirent : "Non, Vénérable Seigneur". 

Ajahn Jayasāro 
25/05/24 
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Les habitudes et le caractère  
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Le mot Thaï 'nisai’ (นสิัย) veut dire à la fois caractère et habitude. Il met en évidence une vérité 
importante : le caractère c’est les habitudes. Nous forgeons notre caractère par nos habitudes. Le 
caractère n’est pas acquis d’avance – il change selon la façon dont nous vivons notre vie. 
 
En pensant que le caractère est quelque chose de permanent, les gens se caractérisent souvent 
d’une certaine manière. Ils se définissent par rapport à leurs habitudes. Quand leurs habitudes sont 
destructrices ou corruptrices, comme le sont la colère ou l’avidité, ils sont remplis de désespoir ou 
d’un dégoût de soi. 
 
Cependant, en observant de près, on voit une identification à des états mentaux de colère ou 
d’avidité puis leur mise en œuvre encore et encore, jusqu’au point où l'identification et la réaction 
se font de manière presque automatique. Il ne s’agit pas d’une expression de notre identité, mais 
d’habitudes profondément enracinées.   
 
Notre esprit est comme un tableau blanc. Ce ne sont pas des marqueurs permanents. Les habitudes 
néfastes peuvent être remplacées par des habitudes sages. Cependant, cela demande de la 
patience, d’être systématique et d’avoir une profonde confiance dans le Sentier Octuple. Mais c’est 
tout à fait possible. C’est là notre Rugissement de Lion.  

Ajahn Jayasāro 
28/05/24 
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Cultivons la perception de l'incertitude 
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L'entraînement à la sagesse (pañña) ne peut être séparé de l'entraînement de sīla et de samãdhi. Ce 
"Triple Entraînement " permet une éducation complète et profonde de tous les aspects de notre vie. 
Mais, finalement, c'est la sagesse qui nous libère, car c'est le manque de sagesse qui nous 
emprisonne. 
 
Le point culminant de l'entraînement à la sagesse, et donc de l'ensemble du processus d'éducation 
bouddhiste, se trouve dans l'éveil direct et non conceptuel à la véritable nature de l'existence. Cet 
éveil est rendu possible par une compréhension profonde des trois caractéristiques principales de 
l'existence : anicca, dukkha, anattã. 
 
Ajahn Chah enseignait à ses disciples à préparer leur esprit aux niveaux les plus avancés de 
compréhension des trois caractéristiques en cultivant la perception de l'incertitude. Cette pratique 
nous ramène sans cesse à la nature de notre vie d'une manière immédiate et intelligente. La 
pratique commence par des rappels réguliers à nous-mêmes, tels que :  “Souviens-toi, ce n'est pas 
sûr “ ; ” Peut-être que c'est le cas, peut-être que ça ne l'est pas “; ”Peut-être que ça se passera, peut-
être que ça ne se passera pas“; ”C'est comme ça que ça semble se passer pour l'instant, tu pourrais 
te tromper ». Au bout d'un certain temps, la perception de l'incertitude commence à se manifester 
d'elle-même à des moments opportuns. Elle finit par s'intégrer pleinement à notre conscience. Nous 
nous sentons complètement à l'aise avec l'ambiguïté, l'irrésolu, l'imprévisible. C'est ainsi que la 
sagesse se développe. 

Ajahn Jayasāro 
1/6/24 
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Pourquoi méditer ? -1 
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Pourquoi méditer ? Il y a tellement de raisons. Trouver des raisons pour ne pas méditer serait 
beaucoup plus difficile. Alors aujourd’hui, je vous en donne juste une. 
 
Un flux constant d’états mentaux traverse l’esprit. Certains de ces états mentaux affligent l’esprit et 
sapent son bien-être fondamental. D’autres apportent de la paix, de la clarté et de la joie dans nos 
vies. Il est logique d’être proactif, de réduire les états mentaux négatifs et d’augmenter les positifs. 
Pour ce faire, nous devons apprendre à développer notre regard intérieur de manière systématique. 
Nous devons apprendre à identifier les états mentaux négatifs comme étant négatifs et les états 
mentaux positifs comme étant positifs. Nous devons apprendre à établir notre attention afin qu’elle 
empêche l’émergence d’états mentaux négatifs, ou à défaut, qu’elle nous permette de rapidement 
lâcher prise de ceux qui sont déjà présents. Nous devons apprendre à introduire des états mentaux 
positifs dans notre esprit et apprendre à cultiver et à faire mûrir ceux qui sont produits. Tout cela 
demande de l’effort. La méditation bouddhiste est le moyen conçu par le Bouddha pour produire 
l’effort nécessaire de la manière la plus efficace possible.  
 

04/06/24 
Ajahn Jayasāro 
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Pourquoi méditer ? -2 
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Pourquoi méditer ? En fait, d'autres questions devraient précéder celle-ci. Pourquoi prendre refuge 
dans le Triple Joyau en premier lieu ? Si l'on a vraiment foi en la sagesse et la compassion du 
Bouddha, quel autre choix y a-t-il que de suivre la voie qu'il nous a révélée ? Le Bouddha a enseigné 
la meilleure façon de vivre notre vie en tant qu'êtres humains. Les enseignements sont un appel à 
l'action pas à l'inaction. À de nombreuses reprises, le Bouddha a dit que ce n'étaient pas les 
offrandes matérielles qui lui plaisaient, mais l'offrande de la pratique. Et comment est-il possible de 
faire cette offrande, en d'autres termes, comment est-il possible de pratiquer le Dhamma d'une 
manière transformatrice, sans faire d'efforts dans la méditation ? 
 
L'idée d'offrande est vitale. Il est réducteur de considérer la méditation uniquement sous l'angle de 
son propre cheminement spirituel. Prenez le temps de réfléchir à la chance que vous avez d'avoir 
découvert le trésor inestimable que constituent les enseignements du Bouddha. Puis, l'esprit rempli 
de gratitude, méditez en guise d'offrande au Bouddha. 
Ajahn Jayasāro 
8/6/24 
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Pourquoi méditer ? -3 
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Pourquoi méditer ? Parce que sans la pratique de la méditation, il n'est pas possible d'accéder 
durablement au plaisir non-sensuel (niramisasukha). "Et alors ?" pourrait-on objecter.  
Voici pourquoi c'est important : 
 
(i) La qualité de l'expérience elle-même : ceux qui ont accès au plaisir non-sensuel par la méditation 
affirment qu'il est tellement supérieur au plaisir des sens que les comparaisons semblent ridicules. 
En tant que créatures profondément attachées à la recherche du plaisir, il est certainement logique 
de chercher à savoir si de telles assertions sont crédibles. Si c'est le cas, apprendre à méditer devrait 
susciter un intérêt considérable. 
 
(ii) Des effets bénéfiques qui changent la vie : l'esprit non éveillé entretient une relation 
dysfonctionnelle avec les plaisirs sensoriels. L'envie de plaisir peut facilement conduire à la douleur, 
à la déception, à l'obsession et à la dépendance. Elle peut également conduire à des comportements 
contraires à l'éthique, à la violence et, à plus grande échelle, à des guerres entre pays. Néanmoins, le 
plaisir des sens et sa recherche sont au cœur de la vie de presque tout le monde ; ils semblent offrir 
le seul véritable espoir de bonheur dans le monde. Le plaisir non-sensuel offre une toute nouvelle 
perspective sur les besoins humains. Il révèle clairement les défauts du plaisir des sens. Il montre 
aussi que la recherche du plaisir des sens est l'un des principaux obstacles à l'expérience de quelque 
chose de plus paisible ou de plus profond. En conséquence, les valeurs commencent à changer. Nous 
ne sommes plus disposés à mettre tous nos œufs dans le panier du plaisir des sens. Nous voyons le 
rôle de la méditation pour nous conduire à une vie plus équilibrée et plus intelligente ; 
 
(iii) Niramisasukha n'est pas le but de la méditation bouddhiste. S'il devient un objet de désir, on ne 
pratique plus la méditation bouddhiste, c'est juste un autre projet mondain. Le plaisir non-sensuel 
renforce et stabilise l'esprit sur la voie de la sagesse. 
 

Ajahn Jayasāro  
11/6/24  

Mahabodhi Int, Meditation Centre Leh, Ladakh 
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Le grand défi de la pratique du Dhamma 
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Chaque jour, où que nous soyons, avec qui que ce soit, notre vie est un flux de phénomènes 
physiques et mentaux : formes, sons, odeurs, goûts, sensations tactiles, pensées, perceptions et 
ressentis. C'est le monde réel : le monde de l'expérience directe. Il n'est pas le fruit du hasard et ne 
fait pas partie d'un plan divin. C'est la manifestation d'un flux de causes et de conditions d'une 
complexité inimaginable sans commencement. 
Sans la pleine conscience et la compréhension claire (sati-sampajaññā), un sentiment de propriété 
domine la conscience. Nous prenons tout personnellement : "Je" vois, "j'"entends, "je" sens, "je" 
goûte, "je" touche, "je" pense, "je" perçois, "je" ressens. Mais en présence de la pleine conscience et 
d'une compréhension claire, ce sens de la propriété disparaît. Il reste la vue, l'ouïe, l'odorat, le goût, 
le toucher, la pensée, la perception, le ressenti, qui apparaissent et disparaissent. En réfléchissant à 
cela, nous nous rendons compte que notre sentiment d'identité personnelle n'est ni stable ni fiable. 
Les idées que nous avons sur nous-mêmes, toutes les hypothèses sur lesquelles nous fondons notre 
vie, dépendent de l'absence de sati-sampajaññā. Cette découverte remarquable peut être à la fois 
exaltante et effrayante. 
En relevant le grand défi de la pratique du Dhamma, nous réexaminons et reconnaissons tout ce que 
nous avons pris pour acquis, encore et encore. Nous apprenons à regarder les matières premières de 
notre vie avec un regard neuf et impartial. Nous nous engageons dans une quête pour transcender 
toutes les façons dont nous avons limité et construit notre conscience.  

Ajahn Jayasāro 
15/6/24 
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Le réalisme scientifique 
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La croyance selon laquelle les phénomènes physiques mesurables sont en quelque sorte plus 'réels' 
que les phénomènes mentaux incommensurables est tellement omniprésente de nos jours qu’elle 
est rarement reconnue en tant que telle. 
 
Un grand nombre d’ouvrages de science populaire décrivent une quelconque expérience humaine et 
ajoutent ensuite une phrase telle que “ce qui se passe réellement dans ce cas” suivi d’un compte 
rendu des ondes cérébrales ou des hormones ou quelque chose de ce genre. Je ne prétends pas être 
un scientifique, mais une réflexion que j’ai tirée de mon éducation scientifique que je trouve très 
importante et précieuse est “corrélation n’est pas causalité. ” 
 
B. Alan Wallace est un de mes auteurs favoris sur la façon dont la science peut devenir un système 
de croyances. Je vais citer ici son livre de 1989, 'Choosing Reality : A contemplative view of physics 
and the Mind’ (Science et bouddhisme : à chacun sa réalité).  
 
Il liste quelques prémices de base :  
“ i) Il y a un monde physique qui existe indépendamment de l’expérience humaine ; (ii) il peut être 
compris en utilisant des concepts humains, mathématiques ou autres ; (iii) parmi le nombre 
potentiellement infini de systèmes conceptuels qui rendent compte des phénomènes observés, un 
seul représente la réalité ; (iv) la science s’approche désormais de cette seule et unique théorie ; (v) 
les scientifiques sauront quand ils l’auront trouvée.  
 
On peut supposer que la plupart des gens qui adoptent le réalisme scientifique ne se rendent pas 
compte que ce point de vue implique de nombreux articles de foi. “ 
 
Ajahn Jayasāro 
18/06/24 
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Nibbidā, le désenchantement 
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Parfois, nous nous remémorons une ancienne croyance à laquelle nous étions fermement attachés, 
en une personne, une relation ou une institution. Rétrospectivement, nous nous étonnons que cette 
croyance ait été si inconditionnelle. C’est comme si nous avions été ensorcelés. 
De même, à mesure que notre compréhension des trois caractéristiques de l'existence 
s'approfondit, nous nous demandons à quel point nous croyions à la permanence, au sukha et au 
soi. Cela ressemble à une sorte d'enchantement. Cette vision plus claire suscite une émotion : 
nibbidā, un désenchantement corrélatif. En thaï, la traduction la plus courante de nibbidā est 
"s'ennuyer" ou "en avoir assez"; l'étudiant avancé du Dhamma est ennuyé par le samsāra. 
Il va sans dire que nibbidā n'est pas le type habituel d'ennui, qui est toujours provoqué par un 
certain degré d'aversion. Il s'agit du manque d'intérêt à regarder un spectacle de magie une fois que 
l'on sait comment il se déroule. Vous étiez enchanté et vous ne l'êtes plus. Le désenchantement peut 
paraître une étape du chemin spirituel que l'on n'attend pas avec enthousiasme. Mais une vie sans 
enchantement n'est pas une vie sans joie. C'est une vie avec une joie différente, d’une meilleure 
qualité. 
 

Ajahn Jayasāro  
22/6/24 
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La leçon du Vénérable Sāriputta 
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À une occasion, le Vénérable Sāriputta fut faussement accusé de s’en être pris physiquement à un 
autre moine. Aussi absurde que soit cette accusation, le Bouddha ne la rejeta pas d'emblée. Il 
convoqua une réunion du Sangha, au cours de laquelle l'accusateur fut invité à répéter 
publiquement ses allégations, et le vénérable Sāriputta eut l'occasion d'y répondre. Sa réponse fut si 
éloquente et si puissante qu'elle fut connue sous le nom de "rugissement du lion". 
Le vénérable Sāriputta ne fut ni blessé ni offensé par les accusations parce qu'il était incapable de les 
prendre personnellement : 
"Tout comme, ô Seigneur, les gens jettent sur la terre des choses pures et impures, des excréments, 
de l'urine, des crachats, du pus et du sang, la terre n'en éprouve pas pour autant du dégoût, de la 
répulsion ou de la répugnance. De même, Seigneur, je vis avec un cœur qui est comme la terre, 
large, étendu et sans limites, sans hostilité ni malveillance. De même, Seigneur, qu’on lave dans l'eau 
ce qui est pur et ce qui est impur... de même, je vis avec un cœur qui est comme l'eau... De même 
que, Seigneur, le feu brûle les choses pures et impures... de même, je reste avec un cœur qui est 
comme le feu... De même que, Seigneur, le vent souffle sur les choses pures et impures... je 
demeure avec un cœur comme le vent." 
Le Vénérable Sāriputta poursuivit en comparant le manque de fierté de son cœur à un enfant exclu, 
son bol à la main ; son manque d'agressivité à un taureau bien dressé auquel on aurait coupé les 
cornes. Ce n'est que s'il était attaché à son corps physique que la volonté de nuire apparaîtrait. Ce 
n'est pas le cas. 
Le Bouddha dit au Vénérable Sāriputta : "Sāriputta, pardonne à cet homme stupide avant que sa tête 
n'explose en sept morceaux." 
 

Ajahn Jayasāro 
25/6/24 
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L’esprit des bouddhas du passé, du présent et de l'avenir 
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Un jour, Vénérable Sāriputta proclama qu'il n'existait aucun autre maître dans le passé, le présent ou 
l'avenir dont la sagesse pouvait surpasser celle du Bouddha. Le Bouddha répondit en demandant à 
Vénérable Sāriputta sur quelle base il faisait une telle "déclaration grandiose et dramatique". 
Saisissait-il l'esprit des bouddhas du passé et de l’avenir ? Saisissait-il l'esprit du Bouddha assis 
devant lui ? Vénérable Sariputta admit qu'il ne pouvait pas saisir l'esprit des Bouddhas. Néanmoins, il 
maintint sa déclaration et proposa une analogie pour expliquer pourquoi la sagesse du Bouddha 
pouvait être égalée, mais jamais surpassée. 
" Imaginez que la capitale d'un royaume soit entourée d'une solide muraille, avec un chemin de 
ronde et une seule porte, et qu'elle ait un gardien sage, expérimenté et intelligent. Il empêche les 
personnes inconnues d'entrer et laisse entrer les personnes connues. En parcourant le chemin de 
ronde, il ne voit pas un seul trou ou une seule fissure dans le mur assez grands pour qu'un chat 
puisse s'y glisser. Il se dit alors : "Quelles que soient les créatures de grande taille qui entrent ou 
sortent de la ville, elles le font toutes par cette porte". 
De la même manière, Seigneur, je comprends par déduction à partir du Dhamma : "Tous les 
bouddhas pleinement éveillés du passé, du présent et de l'avenir : 
 
ont abandonné les cinq entraves, corruptions de l'esprit qui affaiblissent la sagesse. 
 
Leur esprit est fermement établi dans les quatre fondations de la pleine conscience. Ils développent 
correctement les sept facteurs d'éveil.  
 
En conséquence, ils atteignent l'éveil suprême". 

Ajahn Jayasāro 
29/6/24 
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La perception de l’impermanence 
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Lorsque nous considérons les choses et les personnes comme permanentes – “c'est ainsi. Cela a 
toujours été ainsi et le restera toujours' ; elles sont toujours comme ça, elles l’ont toujours été et ne 
changeront jamais”, c’est comme resserrer un nœud de plus en plus fort en tirant sur les brins. Nous 
nous sentons déprimés. Nous sommes désespérés. Ce n’est pas tant la douleur présente qui nous 
submerge, mais la conviction que cette douleur ne nous quittera jamais. 
 
Mais lorsque nous nous trouvons dans des situations ou des relations difficiles, réfléchir à 
l’impermanence est comme tirer sur une corde qui desserre et finalement défait le nœud. 
 
Je ne recommande pas d’utiliser l’enseignement sur l’impermanence pour vous consoler quand les 
temps sont difficiles. C’est peu probable que cela soit efficace. Mon propos est qu’il est nécessaire 
de ramener l’esprit, encore, encore et encore vers la perception de l’impermanence. Au fil du temps, 
notre réaction aux défis mûrira et s’accompagnera naturellement de la perception de 
l’impermanence, spontanément et sans effort. 
 

Ajahn Jayasāro 
02/07/24 
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Le Joyau d'Ubon 
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L'une des grandes joies de la vie spirituelle est de servir son maître. L'occasion s'est présentée à moi 
vers la fin des années 1980, lorsque j'ai commencé à travailler sur la biographie officielle d’Ajahn 
Chah en langue thaïlandaise. Le livre fut publié à la fin de l'année 1992 et distribué gratuitement lors 
de ses funérailles en janvier 1993. Je lui ai donné le nom de ‘Upalamani’. En Pāli, le mot ‘upala’ 
signifie "lotus bleu" et ‘mani’ signifie ‘joyau’. Le mot peut donc être traduit par ‘joyau du lotus’ ou 
plus familièrement, le ‘joyau dans le lotus’ (cette image fournit également le célèbre mantra 
tibétain, ‘Om mani padme hum’). Dans la symbolique bouddhiste, le lotus représente l'esprit purifié, 
né dans la boue mais qui la transcende. Le joyau en son centre représente la sagesse inhérente à 
l'esprit pur. Upalamani peut donc également signifier ‘la sagesse éveillée de l'esprit pur’. 
 
 Le titre royal d'Ajahn Chah était Phra Bodhiñāna. Bodhiñāna signifie sagesse éveillée. Pour l'auteur 
de sa biographie, Ajahn Chah était véritablement le possesseur de bodhiñāna, ‘Upalamani’. ‘Upala’ 
est également le mot d'où provient le nom de la province où Ajahn Chah est né et a passé sa vie. 
 
Selon les lois de la langue thaïlandaise, ‘upala’ devient ‘ubala’, prononcé Ubon (mais souvent écrit 
Ubo). C'est pourquoi Upalamani peut être traduit par ‘le joyau d'Ubon ‘. Avec le titre de ce livre, j'ai 
rendu hommage à mon maître, le détenteur de la sagesse éveillée et le Joyau d'Ubon. 

Ajahn Jayasāro 
06/07/24 
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Le pouvoir de la familiarité 
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Pendant deux mois en 1967, un cours sur la « Persuasion de Base » à l'université d'État de l'Oregon a 
été suivi par un personnage mystérieux.  Cette personne était entièrement couverte d'un sac noir, 
seuls ses pieds nus étant visibles.  Il était assis discrètement au fond de la classe, son identité n'étant 
connue que du professeur qui donnait le cours. Les étudiants l'appelaient « Black Bag » (sac noir). Ils 
pensaient qu'une étude était peut-être en cours, mais ils n'avaient aucune idée de ce qu'elle pouvait 
être. Le sujet de l'étude était l'évolution des réactions des étudiants à l'égard de « Black Bag ». 
Pendant deux mois, le professeur a noté comment ces réactions sont passées de l'hostilité à la 
curiosité, puis à l'amitié. Bien que cette personne mystérieuse n'ait rien fait et n'ait pas dit un mot 
depuis le jour de son arrivée, les sentiments des étudiants avaient changé. La seule explication à ce 
changement est la familiarité. La découverte que les gens finissent par aimer les choses uniquement 
sur base de leur familiarité a été utilisée avec beaucoup d'impact au fil des ans par les publicitaires, 
les marketeurs et les manipulateurs de confiance. 
 
Le pouvoir de la familiarité est un sujet de contemplation fructueux pour les praticiens du Dhamma. 
Voici deux réflexions : combien de souillures retenons-nous avec affection, simplement parce 
qu'elles nous sont si familières qu'elles semblent désormais faire partie de notre identité ? 
Inversement, dans quelle mesure la familiarité avec de bons exemples nous permet-elle d'apporter à 
notre vie des changements positifs que nous serions incapables d'atteindre seuls ?  
 

Ajahn Jayasāro 
09/07/24 
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La différence entre sañña et sati  
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Il n'existe pas de terme unique dans la langue pāli pour désigner la mémoire. Les fonctions de l'esprit 
qui constituent ce que nous appelons la mémoire sont divisées entre sañña (perception) et sati 
(pleine conscience). 
Sañña enregistre les choses dans la mémoire en utilisant des mots, des noms, des images et des 
étiquettes. On peut faire une analogie avec la saisie et le stockage de données. Sañña est la capacité 
de reconnaître les choses. Lorsque nous reconnaissons un objet visible comme un arbre ou un 
stimulus auditif comme le chant d'un oiseau, c'est sañña qui est à l'œuvre. Il s'agit d'un processus 
naturel, dépourvu d'intention. 
La pleine conscience ne se produit pas d'elle-même. Elle est toujours accompagnée d'une intention. 
Sati est un rappel actif. Sati amène les données recueillies par sañña dans le moment présent dans 
un but spécifique et les y maintient aussi longtemps que nécessaire. Sati ramène à l'esprit et garde à 
l'esprit. 
Lorsque nous ne nous souvenons pas de quelque chose, il peut s'agir d'un échec de sati. Il est plus 
probable que la sañña que sati doit retrouver n'ait pas été créé en premier lieu. Si vous ne pouvez 
pas vous rappeler où sont vos lunettes, c'est probablement parce que lorsque vous les avez posées, 
votre esprit était distrait et la sañña produite n'était pas clair. 
 

Ajahn Jayasāro 
13/07/24 
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La Coproduction Conditionnée 
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L'enseignement clé de la Coproduction Conditionnée (Paṭicca Samuppāda) est le plus souvent 
exprimé en termes de douze liens. Mais il existe aussi des discours avec des formes abrégées. Je me 
réfère ici à six de ces douze liens. 
 
Le contact (phassa) par l'un des six sens génère une sensation agréable (vedanā). En l'absence de 
pleine conscience, l'envie (tanhā) de cette sensation se manifeste. Cela peut prendre la forme d'un 
plaisir, d'un désir d'en avoir plus, d'un souhait d’en augmenter l'intensité, d'un désir que cela ne 
s'arrête pas.  
 
Conditionné par l'envie, l'attachement (upādāna) apparaît et donne un sens et de l’importance à 
l'objet de l'envie, ainsi que des opinions et des croyances qui justifient l'indulgence à son égard, un 
mode de vie qui en garantit l'accès. Conditionné par l'attachement, un monde personnel (bhava) se 
manifeste, un modèle de comportement et de valeurs façonné par l'attachement. 
 
En s’imaginant comme le héros, le protagoniste de ce monde personnel, on y naît (jāti) encore et 
encore. Ce type de naissance, ou de renaissance, cesse avec l'aboutissement de l'Octuple Sentier. 

 
Ajahn Jayasāro  

16/7/24 
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La mise en mouvement de la roue du Dhamma 
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Aujourd'hui nous commémorons Asalhā Pūjā, le jour où le Bouddha enseigna le 
Dhammacakkappavattana Sutta, son premier discours, celui qui ‘mit en mouvement la roue du 
Dhamma'. 
 
Dans ce discours, le Bouddha présente les Quatre Nobles Vérités, son enseignement clé, non pas 
comme une philosophie mais comme un appel à l'action. Il dit que nous devons chercher à 
comprendre pleinement dukkha, la nature insatisfaisante de l'existence non éveillée. 
 
Nous devons chercher à abandonner les désirs qui entretiennent cette insatisfaction. Nous devons 
chercher à réaliser la libération qui apparaît avec la cessation de dukkha. Nous devons cultiver 
l'Octuple Sentier pour parvenir à ces objectifs. 
 
Dans ce discours, le Bouddha décrit également ses enseignements comme une voie du milieu entre 
la recherche des plaisirs sensuels et l'ascétisme peu judicieux. Le Bouddha ne voulait pas dire par là 
que la voie du milieu est équidistante des deux extrêmes. Cette voie est beaucoup plus proche de 
l'ascétisme que de la sensualité. Nous ne pouvons comprendre le lien entre le désir et la souffrance 
qu'en allant à contre-courant du désir. 
 
Cela implique inévitablement un certain inconfort, mais cela en vaut la peine. Certaines pratiques 
ascétiques judicieuses, intelligentes et ciblées peuvent engendrer des découvertes dans notre 
culture du Dhamma. 
 

Ajahn Jayasāro  
20/7/24 
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La méditation - une pratique ascétique 
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Dans le Buddhadhamma, les pratiques ascétiques sont simplement des moyens de quitter notre 
zone de confort, pendant un certain temps, afin d'approfondir notre étude de l'esprit. En particulier, 
ces pratiques permettent de voir clairement la relation entre les deux premières Nobles Vérités : la 
souffrance et le désir, et entre la troisième et la quatrième : la cessation de la souffrance et la 
cultivation de l’Octuple Sentier. 
 
Méditer lorsque nous n'avons pas vraiment envie de méditer est une pratique ascétique. Nous 
sommes peut-être trop fatigués, trop occupés, trop distraits. Nous pensons que méditer maintenant 
serait une perte de temps. Alors nous arrêtons simplement cette ligne de pensée et nous le faisons 
quand même. Nous méditons comme une pratique ascétique. Il peut être très difficile de s'asseoir et 
de commencer la méditation. Les premières minutes peuvent sembler justifier notre résistance. 
Mais souvent, nous découvrons que si nous supportons patiemment l'inconfort initial et que nous 
accomplissons un effort régulier et mesuré, la méditation devient bien meilleure que ce que nous 
avions imaginé. Grâce à cette acceptation volontaire de la difficulté, notre foi dans le Dhamma 
grandit et notre croyance dans la logique de la souillure s'affaiblit. 
 

Ajahn Jayasāro 
23/7/24 
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Maintenir la vigilance à l'égard du quatrième précepte 
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Lorsqu'il était jeune novice, Samanera Rahula, le fils du Bouddha, était quelquefois un peu espiègle. 
Parfois, il trouvait amusant d'induire les gens en erreur sur des sujets mineurs et d'observer leurs 
réactions. Un jour, Rahula leva les yeux et vit le Bouddha venir vers lui. Il prépara rapidement un 
siège convenable et de l'eau pour lui laver les pieds. Lorsque le Bouddha s'assit, Rahula s'inclina 
devant lui, le cœur battant. Le Bouddha prit le récipient d'eau et montra la petite quantité d'eau qui 
restait dans le récipient. Il dit que lorsqu'un samana n'éprouve aucune honte à mentir délibérément, 
ce qu’il reste de ses vertus est comparable à la goutte d’eau restante dans le récipient. Le Bouddha 
alors renversa cette goutte d’eau et dit qu'en fait, le menteur vidait jusqu'à la dernière goutte de ses 
vertus de samana. Il renversa ensuite le récipient et déclara que le samana qui n'éprouvait aucune 
honte à mentir délibérément renversait les principes mêmes sur lesquels la vie de samana était 
fondée. Il retourna ensuite le récipient et déclara que le samana qui n'éprouvait aucune honte à 
mentir délibérément renversait les principes mêmes sur lesquels la vie de samana était fondée. Il 
montra alors le récipient : le menteur délibéré était aussi vide et creux que le récipient qu'il tenait 
dans sa main. Le Bouddha révéla alors une vérité qui donne à réfléchir :   il n'y a aucun mal que celui 
qui n'a aucune honte à proférer un mensonge délibéré ne puisse faire. 

Le mensonge n'est pas un défaut mineur. S'il devient habituel, il devient presque invisible et est à 
l'origine de nombreux maux. L'amour de la vérité et la capacité à défendre la vérité dans des 
situations difficiles ne sont pas des choses mineures. Ce sont les racines de ce qui est bon et noble 
dans nos vies. Maintenir la vigilance à l'égard du quatrième précepte est un outil puissant et sous-
estimé sur le chemin de la libération. 

Ajahn Jayasāro 
27/7/24 
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Les quatre Iddhipādas 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 125 

Les quatre Iddhipādas sont des qualités interconnectées, essentielles à la réussite de toute 
entreprise, qu'elle soit matérielle ou spirituelle. 

La première qualité est chanda. Elle peut être traduite par zèle, enthousiasme, aspiration. Parfois, 
chanda apparaît naturellement et, dans ce cas, les gens le qualifient souvent de "passion". Dans sa 
forme mature, chanda se manifeste par un amour à la fois pour le but et pour les moyens 
d'atteindre ce but. Mais la passion peut varier au fil du temps. C'est pourquoi il est important de 
réfléchir en permanence de manière à réveiller un chanda affaibli et à le stabiliser lorsqu’il est déjà 
présent. Les réflexions les plus efficaces sont celles qui portent sur la valeur de l'objectif ou du 
processus et sur les inconvénients qu'il y aurait à en manquer. 

La deuxième qualité est viriya (l'effort). Lorsque chanda est présent, l'effort vient facilement. Il y a 
une volonté de supporter les difficultés et faire face à l’inconfort. L'effort est le moteur de la 
réussite. 

La troisième qualité est citta. Dans ce contexte, citta signifie la concentration intentionnelle. Lorsque 
l'aspiration est forte et l'effort constant, l'esprit se concentre sur la tâche. Il ne se laisse pas distraire 
ou détourner. Le plaisir qui découle naturellement de cette concentration renforce chanda. 

La quatrième qualité est vimaṃsā (examen analytique). Il est essentiel de vérifier et d'examiner en 
permanence nos efforts. Le niveau d'intensité est-il approprié ? Est-il bien dirigé ? Quelles sont les 
qualités et les faiblesses qui sont apparues ? Qu'est-ce qui doit être modifié ou ajusté ? Qu'est-ce qui 
doit être maintenu et renforcé ?  

Ajahn Jayasāro 
30/7/24 
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Tout est correct  
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C'était en décembre 1980. Ajahn Sumedho retournait en Thaïlande pour la première fois depuis qu'il 
avait quitté Ubon pour fonder un monastère de la forêt en Angleterre. Nous étions un grand groupe 
de moines occidentaux assis sous le kuti d'Ajahn Chah dans un froid glacial, nos minces robes ne 
faisaient pas le poids face au vent violent. Nous écoutions l'un des plus merveilleux discours sur le 
Dhamma donné par notre maître. 
 
À ma connaissance, aucun enregistrement n'a survécu à cet enseignement. Je n'en ai qu'un souvenir 
fragmentaire. Ce qui me reste à l'esprit, c'est l'impression que c'était merveilleux, plutôt que les 
détails des raisons pour lesquelles c'était merveilleux (un phénomène courant, je crois).  
 
Heureusement, je me souviens de ce que je considère comme le cœur de l'enseignement d'Ajahn 

Chah ce soir-là. Il dit que tout est correct (ถูกตอ้ง) ; ce qui est incorrect sont nos pensées. Il expliqua 
que tout ce qui se produit est dû à des causes et à des conditions spécifiques. Compte tenu de la 
configuration des causes et des conditions qui les sous-tendent, les choses ne peuvent être que ce 
qu'elles sont, elles sont donc, en ce sens, 'correctes'. Ce n'est que lorsque nous acceptons 
pleinement la justesse des phénomènes que nous pouvons cesser d'en faire un problème. En 
acceptant la justesse des phénomènes, à savoir que les choses sont 'comme ça', la pleine conscience 
et la sagesse sont libres de les traiter de manière appropriée. 

Ajahn Jayasāro 
3/8/24 
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La conscience de la perception 
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Lorsqu'il était jeune moine, Ajahn Chah se trouvait dans une impasse dans sa méditation. Encore et 
encore, il se percevait debout sur un pont à moitié détruit, sans pouvoir avancer. Il décida de 
demander conseil à Ajahn Wang, un disciple d'Ajahn Mun. Ajahn Wang lui dit que les perceptions qui 
peuvent se produire pendant la méditation sont innombrables. Lui-même avait un jour fait 
l'expérience de son corps qui s’enfonçait dans le sol, puis s'élevait dans les airs et explosait. Il dit que 
cela semblait tout à fait réel. Il pouvait voir, de façon très nette, ses intestins suspendus aux 
branches des arbres voisins. 
Ajahn Wang dit : "Quelle que soit la forme que cela prend, maintenez votre position. Soyez conscient 
de la perception en tant que perception. Si vous faites cela, le problème se résoudra. La perception 
changera d'elle-même, sans qu'il soit nécessaire de recourir à la force. Soyez simplement conscient 
de la nature de la perception et de l'état de votre esprit. Concentrez-vous sur votre conscience et la 
perception changera d'elle-même".  
 
Les méditants peuvent être confrontés à toutes sortes de phénomènes inhabituels pendant la 
méditation. L'erreur la plus fréquente consiste à les appréhender avec crainte, doute ou fascination. 
La pratique la plus sage consiste simplement à maintenir sa position et à être conscient : "perception 
de la disparition d'un membre", "perception de l'absence de souffle", etc. Quelle que soit la 
perception, il faut la connaître en tant que telle, avec un esprit stable et équilibré. 
 

Ajahn Jayasāro 
6/8/24 
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Les souillures mentales nous rendent stupides 
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Le Vénérable Mahā Kaccāna était le disciple du Bouddha qui, selon lui, était le plus apte à expliquer 
de manière détaillée ses brefs enseignements. Vénérable Mahā Kaccanā est décrit dans les textes 
comme étant beau et gracieux. Néanmoins, peut-être dans ses dernières années, un jour qu'il 
descendait du Pic des Vautours, Vassakāra, le ministre de Magadha l'aperçut et s'exclama avec un 
certain mépris : 'il ressemble à un singe'. 
 
Le commentaire dans le Majjhima Nikāya nous informe que l'affaire parvint au Bouddha. Celui-ci 
déclara que si Vassakāra ne demandait pas pardon au Vénérable Maha Kaccāna, il renaîtrait dans sa 
prochaine vie sous la forme d'un singe dans la Bambouseraie de Rājagaha. Vassakāra en fut informé, 
mais il était trop fier pour envisager de demander pardon. Au lieu de cela, il prépara l'avenir en 
faisant planter des arbres dans la bambouseraie et en mettant en place un gardien pour protéger la 
faune et la flore qui s'y trouvaient. 
 
Les souillures mentales nous rendent stupides. Elles peuvent faire en sorte que la folie semble 
rationnelle et la bonne chose à faire, impossible. Combien de fois, par exemple, notre orgueil nous a-
t-il conduits à agir de manière aussi ridicule que Vassakāra ? Peut-être plus souvent que nous ne 
voudrions l'admettre. 
 

Ajahn Jayasāro 
10/8/24 
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Attention aux conclusions hâtives 
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Nous entendons souvent le conseil suivant lequel il ne faut pas tirer de conclusions hâtives. Mais ce 
n'est pas si facile. J'ai observé que les personnes intelligentes peuvent être particulièrement sujettes 
à ce piège parce que leurs conclusions prématurées sont assez souvent correctes pour leur 
permettre d'ignorer les fois où elles ne le sont pas. J'ai eu la chance, dans ma propre vie, que les 
occasions où j'ai découvert à quel point j'étais dans l'erreur aient tendance à se produire à des 
moments mémorables. 
 
L'une de ces occasions s'est produite lors de ma première retraite de méditation, qui s'est déroulée 
dans une grande maison d'un petit village du sud de l'Angleterre. Nous dormions à quatre ou cinq 
par chambre. J’étais très impressionné par le méditant qui occupait le lit voisin du mien. Chaque 
jour, dans la salle de méditation, il restait assis, parfaitement immobile, le dos droit, du matin au 
soir. Il semblait avoir un samādhi très fort et j'avais hâte de lui parler après la retraite. Tard dans la 
nuit, je fus réveillé par un bruit soudain et je vis cet homme se glisser discrètement dans la chambre. 
Il était évident qu'il était sorti. Lorsqu'il vit que je le regardais, il s’assit sur le lit à côté de moi. Il avait 
l'air embarrassé : "Je n'en pouvais plus. Ma petite amie me manque tellement. J'ai failli m'enfuir 
aujourd'hui. Mais je lui ai parlé au téléphone et elle m'a persuadé d'aller jusqu'au bout. Désolé de 
vous avoir réveillé." 
 
Mon premier modèle, "a-t-il atteint un certain stade d'éveil ?”, était un jeune homme stressé à qui 
sa petite amie manquait, et dont l’esprit était agité d’un ouragan de pensées. Mon conseil : si vous 
avez déjà vécu une telle expérience, ne laissez pas le souvenir s'échapper de votre esprit. 
 

Ajahn Jayasāro 
13/8/24 
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La peur du rejet nous hante 
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Tant de besoins cherchent à être satisfaits. Le besoin d'être reconnu, d'être accepté, approuvé ; 
d'être aimé, d'être respecté, ou peut-être même d'être craint ; le besoin d'être perçu comme 
attirant, intelligent, puissant ; d'être perçu comme bon à quelque chose, ou simplement comme une 
bonne personne. Tous ces besoins portent en eux l'ombre de la peur. La peur du rejet nous hante, la 
peur de la désapprobation, de l'aversion, du manque d'amour ; la peur d'être perçu comme peu 
attrayant, d'avoir l'air stupide, faible ou méchant. Ou, peut-être le pire de tout, la peur d'être 
invisible, d'être jugé indigne de toute forme d'attention. 
 
Jusqu'à ce que l'on réalise l'Entrée dans le Courant et que l'on abandonne la vue erronée de notre 
propre identité (sakkāyadiṭṭhi), ces désirs et ces peurs auront toujours tendance à être présents dans 
une certaine mesure. Mais en pratiquant l'Octuple Sentier, l'habitude de s'accrocher aux 
phénomènes physiques et mentaux en tant que 'moi' et 'mien' commence à diminuer. Nous 
devenons de plus en plus familiers et de plus en plus à l'aise avec le profond sentiment de bien-être 
qui découle de la clarté et de la conscience intérieures. Un signe de progrès sur le chemin est notre 
sentiment croissant de refuge dans le Bouddha, le Dhamma et le Sangha, ainsi que l'affaiblissement 
de notre besoin de validation par les autres. 

Ajahn Jayasāro 
17/8/24 
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Révéler nos propres fautes et celles des autres 
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Une personne révèle les fautes des autres sans qu'on le lui demande, et encore plus si on le lui 
demande directement. Elle parle en détail, sans omission, souvent en exagérant pour faire de l'effet, 
présentant les fautes des autres sans contexte ni compassion. Elle mélange ce qu'elle sait 
directement avec des ouï-dire. Elle peut prétendre se sentir soucieuse, mais se réjouit 
intérieurement que les fautes d'autrui soient exposées au grand jour. 
 
Une autre personne évite, dans la mesure du possible, de parler des fautes des autres. Elle reconnaît 
le plaisir pervers que peut procurer un tel discours et le fuit comme un poison. Interrogée 
directement et n'ayant pas d'autre choix, elle parle de manière aussi concise que possible, s'en 
tenant strictement à ce qu'elle sait être vrai et à ce qu'il est nécessaire de mentionner. Elle évoque 
d'éventuelles circonstances atténuantes. 
 
Une personne ne dévoile pas ses propres défauts lorsqu'elle est interrogée directement et encore 
moins lorsqu'elle ne l’est pas. Lorsqu'elle est confrontée, elle ment ou élude les questions, elle se dit 
offensée par celles-ci ou pose des contre-questions acerbes telles que "Qui es-tu pour me poser des 
questions à ce sujet, alors que tu es toi-même ...." ? Si elle n'a pas le choix, elle commet des 
omissions et trouve des excuses, en élaborant son récit de manière à paraître aussi irréprochable 
que possible. 
 
Une autre personne est prête à révéler ses propres fautes, même si on ne le lui demande pas. Si on 
le lui demande et qu'elle le juge nécessaire, utile ou approprié, elle parle de ses fautes avec franchise 
et humilité, sans omissions ni excuses. Son engagement envers la vérité telle qu'elle la connaît est 
plus fort que son besoin de protéger une certaine image d’elle-même. 

Ajahn Jayasāro 
20/8/24 
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Être entièrement inoffensif ne peut être qu'un idéal à suivre 
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J'ai passé ma deuxième retraite des Pluies en tant que moine à Wat Pah Nanachat à Ubon. Une nuit, 
après une forte pluie, je me suis réveillé et j'ai découvert que mon kuti avait été envahi par des 
fourmis. À la lumière de ma torche, j'ai constaté que mon corps était couvert de centaines de 
fourmis. Heureusement, il ne s'agissait pas des vicieuses fourmis piqueuses ‘motlin’, elles étaient 
bien plus petites et se contentaient de courir à l'aveuglette, mais la sensation de démangeaison était 
intense. J'ai tâtonné pour allumer ma lampe à pétrole, puis j'ai utilisé le balai souple et doux pour 
enlever délicatement les fourmis de mon corps. Cela a pris beaucoup de temps. J'ai fait de mon 
mieux pour ignorer les démangeaisons et sauver autant de vies que possible. Néanmoins, beaucoup 
de fourmis sont mortes. Ce fut une bonne leçon pour moi : même pour un moine bouddhiste, être  
entièrement inoffensif ne peut être qu'un idéal à suivre. La perfection de sīla n'existe pas dans ce 
monde imparfait et chaotique. Le précepte de ne pas prendre la vie est une norme à respecter, un 
objet constant de la pleine conscience. Mais s'il existe une pureté de sīla concernant ce précepte, 
elle ne se trouve que dans le fait d'honorer le précepte, de le placer au-dessus de l'inconfort 
physique, voire du danger, et de vivre l'idéal de l'innocuité aussi bien que l'on peut. 
 

Ajahn Jayasāro 
24/8/24 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 140 

Saine ou malsaine : la motivation de la pratique 
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La motivation est un phénomène impermanent et conditionné. La motivation pour la pratique fait 
partie de la pratique. En effet, tout ce qui se passe dans l'esprit doit être considéré comme étant 
inclus dans la pratique. La force de notre motivation doit être suivie de près, car elle fluctue. Est-elle 
à un niveau optimal ou abordons-nous la pratique de manière mécanique ou superficielle ? Surtout, 
nous devons vérifier si notre motivation actuelle est saine ou malsaine. 
 
La motivation saine est la racine de tout progrès dans le Dhamma. La motivation malsaine est à 
l'origine de toute stagnation et de tout déclin. 
 
L'Effort Juste, l’Attention Juste, la Concentration Juste ne sont possibles qu'avec une motivation 
saine. La motivation saine (Dhammachanda) est axée sur la qualité du processus, sur ce que nous 
faisons en ce moment, sur les causes et les conditions que nous créons. La motivation malsaine est 
axée sur l'avenir, sur les résultats souhaités de la pratique. 
 
Elle est liée à l'envie (tanhā) : le désir d'une expérience particulière, le désir d'être ou de devenir 
quelque chose ou de devenir différent ; l’envie d'annihiler ce sens d’être quelque chose ou de 
s’affranchir de ce sens d'être quoi que ce soit. 
 
Le Bouddha et tous les grands maîtres nous exhortent : Reconnaissez et abandonnez les motivations 
malsaines. Cultivez les motivations saines. 
 

Ajahn Jayasāro  
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Les doutes concernant le niveau de samādhi  
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Les méditants ont souvent des doutes concernant le niveau de samādhi requis pour assurer la 
stabilité et la clarté d'esprit nécessaires à la contemplation des trois caractéristiques que sont anicca, 
dukkha et anattā. La réponse se trouve dans la question. Si un méditant est capable de contempler 
ces trois caractéristiques sans être distrait, alors le niveau de samādhi est suffisant. S'il n'est pas en 
mesure de maintenir l'attention sur la contemplation, le niveau de samādhi est insuffisant. Dans ce 
cas, le méditant doit revenir à son objet de méditation initial. 
 
Il n'est pas nécessaire de s'engager dans de nombreuses discussions théoriques sur ce sujet. Cela 
tend à se terminer par des disputes sans résolution, chaque partie citant les textes de son choix ou 
des interprétations différentes d'un même texte. Examiner les textes pertinents permet de lever les 
doutes concernant le Vinaya. Mais en mettant l'accent sur l'expérience directe, on élimine les doutes 
sur le Dhamma. 
 

Ajahn Jayasāro  
31/8/24 
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Reconnaître notre progrès dans le Dhamma 
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Jīvaka Komārabhacca était le médecin du Bouddha. Les textes du Canon pāli racontent que peu 
après sa naissance, sa mère, une courtisane, l'abandonna dans une décharge. Plus tard ce même 
jour, le prince Abhaya de Magadha passa près de la décharge et, remarquant quelque chose 
d'inhabituel, ordonna à l'un de ses serviteurs d’enquêter. 
 
Informé que le paquet suspect était un bébé, il demanda s'il était encore en vie et reçut une réponse 
affirmative. Le prince Abhaya décida alors d’élever lui-même l’enfant et lui donna le nom de Jīvaka, « 
celui qui est vivant ». 
 
Jīvaka étudia ensuite la médecine à la grande université de Taxila sous la direction d'un professeur 
appelé Atreya. À la fin de ses études, Atreya lui fit passer un test. Il lui demanda de parcourir la 
campagne autour de l'université et de recueillir des échantillons de toutes les plantes non 
médicinales. Jīvaka revint au crépuscule les mains vides et déçu. Mais Atreya était rayonnant. Le fait 
que Jīvaka n’ait trouvé aucune plante sans la moindre propriété curative signifiait qu'il avait réussi le 
test et non pas échoué. 
 
Pour un œil averti, toute situation, quelles que soient ses caractéristiques particulières, possède des 
vertus médicinales. C'est dans la capacité à reconnaître et à utiliser ces qualités que nous pouvons 
voir nos progrès dans le Dhamma. Certains cultivent la patience, d'autres l'humilité, d'autres la 
bienveillance, d'autres le calme et d'autres encore la sagesse. Rien n’est une perte de temps. 
 

Ajahn Jayasāro  
3/9/24 
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L'idée d'un monde objectif est puissante, mais ce n'est que ça, une idée 
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L'idée d'un monde objectif est puissante, mais ce n'est que ça, une idée. Les caractéristiques 
particulières du cerveau humain et des organes sensoriels conditionnent ce que nous concevons 
comme étant séparé de nous. Pour nous, humains, la vue est le sens prédominant et notre idée du 
monde en est profondément affectée. Dans nos yeux, trois "cônes" nous permettent de percevoir ce 
que nous appelons le rouge, le vert et le bleu, mais les oiseaux ont quatre ou cinq cônes et sont 
sensibles à la lumière ultraviolette, ce qui leur permet de percevoir des couleurs que nous ne 
pouvons pas percevoir. Donc comment pouvons-nous croire que ces couleurs existent 
objectivement ? Considérons, par exemple, à quel point le monde dans lequel vivent les éléphants 
est différent du nôtre. Leur odorat est si développé qu'ils peuvent détecter une source d'eau jusqu'à 
20 km de distance. Ils peuvent entendre et produire des infrasons (atteignant des fréquences aussi 
basses que 5 khz). Les éléphants peuvent capter les ondes sonores transportées par le sol et l'air 
pour déterminer la direction, la distance et le contenu de la communication. Ils peuvent détecter les 
vibrations créées par un éléphant marchant bruyamment à 30 km de distance grâce à des capteurs 
sensibles situés dans leurs pieds. Leur monde est radicalement différent du nôtre. 
 
Mais c'est dans la méditation que se dissolvent nos précieuses croyances en un monde objectif 
indépendant de celui qui le perçoit. Lorsque nous apprenons à lâcher la pensée, les idées de soi et 
d'autrui disparaissent dans le silence. Une toute nouvelle dimension de l'expérience se révèle. 

Ajahn Jayasāro  
7/9/24 
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Les principes bouddhistes et les obstacles intérieurs 
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On me pose des questions très variées sur le Dhamma. Je réponds à certaines de manière 
catégorique, à d'autres par une réponse plus nuancée, à d'autres encore par une contre-question, et 
à d'autres enfin en les laissant de côté. L'une des questions les plus fréquentes commence par ces 
mots : « Comment trouver un équilibre entre.... ». Très souvent, je me retrouve à souligner que 
l'idée d'équilibre ou de déséquilibre entre des forces contraires n'est pas toujours la meilleure 
métaphore pour comprendre ce qui se passe dans nos vies. 
 
Récemment, une étudiante m’a demandé comment elle pouvait concilier sa quête d'excellence 
académique et l'adoption des principes bouddhistes. Ma contre-question fut la suivante : « Quels 
sont les principes bouddhistes qui, selon vous, nuisent à la recherche de l'excellence et qui devraient 
être sacrifiés ? »  Dans ce cas, c’était une caricature des principes bouddhistes qui posait problème, 
et non les principes eux-mêmes.  
En fait, je pense que si vous dressiez une liste de tous les obstacles intérieurs à l'excellence 
académique, vous constateriez que les pratiques basées sur les principes bouddhistes fournissent les 
moyens les plus systématiques et les plus efficaces pour les surmonter. Un tel exemple peut être 
trouvé dans les suttas lorsque le brahmane Sangārava demande au Bouddha des conseils sur ses 
techniques de mémorisation (A5.193 (2)). 
 
Certaines choses dans notre vie doivent être équilibrées, d'autres doivent être complètement 
éliminées, et certaines choses qui semblent initialement opposées en fait se soutiennent 
mutuellement. 
 

Ajahn Jayasāro  
10/9/24 
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Prendre conscience de la nature fragile, insubstantielle et superficielle de 
l'existence non éveillée 
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Nos occupations frénétiques émoussent nos facultés. Nous devenons émotionnellement affectés par 
de nombreuses choses qui sont sans importance, et nous restons insensibles aux choses qui sont 
très importantes. 
 
Le Bouddha comparait les facultés des êtres humains à celles des chevaux de pure race. Il expliquait 
que les meilleurs chevaux courent sous la menace du fouet, les moins bons courent dès qu'ils 
sentent le fouet toucher leur peau, les chevaux de niveau inférieur ne courent que lorsqu'ils sentent 
la douleur du fouet, et les plus médiocres ne courent que lorsque le fouet les transperce jusqu'à l'os. 
 
Pour les bouddhistes, la réalité de la souffrance et de la mort humaines est le fouet qui peut leur 
inspirer un sentiment d'urgence à pratiquer sincèrement pour atteindre la libération. Pour 
beaucoup, le changement ne se produit que lorsqu'ils sont eux-mêmes affligés par la souffrance ou 
confrontés à une mort imminente. D'autres sont tirés de leur insouciance par la souffrance ou la 
mort d'un être cher. D'autres encore, plus sensibles, sont touchés par l'expérience personnelle de la 
souffrance et de la mort humaines. Les plus matures, comme les chevaux qui sont mus par l'ombre 
même du fouet, prennent conscience de la nature fragile, insubstantielle et superficielle de 
l'existence non éveillée, simplement en entendant parler en termes généraux de la souffrance et de 
la mort humaines. Pour eux, plus rien n’a de sens, sauf la pratique du Dhamma. 

Ajahn Jayasāro 
14/9/24 
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Montrer l'exemple 
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Un moine aîné m'a récemment rapporté qu'il avait été victime d'abus sur internet à propos d'un 
enseignement qu'il avait donné. Le ton de sa voix pendant qu’il me racontait cette histoire était 
régulier et naturel. J’ai immédiatement compris que la raison pour laquelle il me racontait cela 
n'était pas pour se défendre ni pour se défouler. Il considérait simplement que toute cette affaire 
était instructive. Tout impact sur lui ou sur sa réputation était accessoire. Ce qu'il voulait me 
démontrer, c'était les conséquences d'un travail d'érudition bâclé.  
 
Souvent, c’est en voyant les enseignants incarner le Dhamma que j'ai le plus appris dans ma vie, plus 
même qu'en écoutant leurs discours. La critique, en particulier la critique injuste, est difficile à 
assumer. C'est une bénédiction d'être en présence d'une personne dont l'esprit est tel que les mots 
durs qui lui sont adressés se dissolvent dans le vide, comme s'ils avaient été tracés dans l'air.  
 
Les gens me demandent souvent comment inspirer leurs parents ou leurs enfants dans le 
Bouddhadhamma. Mon conseil est de chercher d'abord à vivre soi-même les enseignements. Pour 
reprendre des mots attribués à Anton Tchekhov : « Ne me dites pas que la lune brille ; montrez-moi 
le reflet de la lumière sur un éclat de verre ».  
 

Ajahn Jayasāro 
17/09/24 
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Les quatre Iddhipādas ou les Chemins de la Réussite 
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Les enseignements du Bouddha sur les quatre Iddhipādas ou Chemins de la Réussite présentent 
différentes façons d'inciter l'esprit à créer les causes et les conditions nécessaires pour atteindre ses 
objectifs. 
 
Le premier iddhipāda est chanda (désir). Il s'agit ici d'exploiter le pouvoir du plaisir. Nous essayons 
de rendre les choses amusantes, agréables. Nous transformons l'apprentissage en un jeu. Nous nous 
observons et nous nous disons : "C'est si agréable !" 
 
Mais tout ne peut pas être rendu plaisant, ou du moins pas tout le temps. Avec le deuxième 
iddhipāda, l'effort (viriya), nous cultivons l'amour du défi, de la mise à l'épreuve. Lorsque des 
obstacles se présentent, nous ne nous contentons pas de nous effondrer. Nous sommes stimulés par 
l'idée de relever un défi et de le surmonter. C'est l'une des valeurs clés que les enseignants 
inculquent aux jeunes enfants de l'école avec laquelle je travaille à Bangkok. 
 
Pour certaines personnes, le pouvoir d'aimer et de surmonter les défis ne les inspire pas vraiment. 
Elles sont stimulées par le troisième iddipāda : citta (concentration), l'engagement total qui se 
manifeste lorsque nous sentons que nous travaillons sur quelque chose de vital. Le fait de considérer 
l'importance, les conséquences, les implications d'une tâche, de sentir que nous participons à 
quelque chose de très important, peut conduire à un effort résolu pour atteindre l'objectif que nous 
nous sommes fixé. 
 
Le quatrième iddhipāda, vimamsā, signifie examen approfondi, analyse. Nous pouvons faire appel à 
cette qualité lorsque nous voyons un côté fascinant dans une tâche, lorsqu'elle éveille notre 
curiosité. Cela fait appel au type d'esprit qui ressent le besoin de comprendre. "Cela fonctionne-t-il ? 
Pourquoi pas ceci ? Pourquoi pas cela ? Peut-être pourrais-je modifier ça ?" 

Ajahn Jayasãro 
21/9/24 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 156 

La méditation assise et la méditation en marche 
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« Et comment un bhikkhu se dédie-t-il à l’état de veille ? À cet égard, un bhikkhu, pendant la 
journée, purifie l’esprit des états mentaux obstructifs en marchant ou en étant assis ; durant la 
première partie de la nuit, il purifie l’esprit des états mentaux obstructifs en marchant ou en étant 
assis ; au milieu de la nuit, il se couche sur le côté droit dans la posture du lion, plaçant un pied sur 
l’autre, en pleine conscience et doué de discernement attentif, ayant fixé son esprit sur la 
perception du lever ; durant la dernière partie de la nuit, il purifie l’esprit des états mentaux 
obstructifs en marchant ou en étant assis. » (AN 3.16.8) 
 
Cette phrase souvent répétée montre la place centrale que la méditation en marche occupait dans la 
purification de l'esprit à l'époque du Bouddha. 
 
La méditation en marche offre une alternative à la méditation assise lorsqu'il existe un obstacle à 
celle-ci, par exemple un problème de santé ou une somnolence intense. 
 
L'alternance de périodes de méditation assise et en marche permet aux méditants, s'ils le 
souhaitent, de méditer plusieurs heures par jour.  
 
Le Samādhi qui apparaît pendant la méditation en marche n'est pas aussi profond que celui qui peut 
se produire pendant la méditation assise, mais il peut fournir une base aussi bonne et parfois même 
meilleure pour cultiver la sagesse.  
 
La méditation en marche, pratiquée à un rythme normal aide les méditants à cultiver une conscience 
qui s'intègre facilement dans la vie quotidienne. Certains méditants peuvent trouver que la 
méditation en marche convient mieux à leur personnalité que la méditation assise. Dans ce cas, ils 
peuvent marcher plus souvent qu'ils ne s'assoient, mais ne doivent pas abandonner complètement 
la position assise. Il en va de même pour ceux qui préfèrent la position assise à la marche. L'objectif 
est de cultiver une continuité de conscience indépendante de la posture. 

 Ajahn Jayasāro  
24/9/24 
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Prendre le temps 
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C’est compréhensible que les gens posent quelquefois des questions sur les raccourcis. En même 
temps, il est important de reconnaître que le désir d'aller plus vite vous ralentit généralement. Il 
vous empêche de vous donner de tout cœur à la pratique.  Tant que vous vous dites « Il y a peut-être 
un autre moyen plus facile », vous ne donnez pas le meilleur de vous-même. Le plus souvent, le désir 
d'écourter les choses résulte de l'impatience, et l'impatience n'est pas un bon maître. Il est vrai que 
dans les domaines techniques les raccourcis peuvent faire gagner du temps précieux et de l'argent. 
Mais la pratique bouddhiste n'est pas avant tout une affaire de technique. La technique n'est pas 
aussi importante que la qualité de l'esprit de celui qui l'applique. Les méditants doivent être disposés 
à mettre en œuvre les fondements et les conditions optimales pour une application efficace des 
techniques de méditation. En d'autres termes, le temps nécessaire n'est long que si l'on veut qu'il 
soit court.  
 

Ajahn Jayasāro 
28/09/24 
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Ouvrez-vous à la bonté 
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Le défenseur d'une équipe de football fait parfois un sprint de cinquante mètres pour étreindre 
l'avant-centre qui vient de marquer un but. À ce moment-là, le défenseur ressent muditā, une joie 
solidaire ou appréciative. Il agit ainsi parce qu'il se considère comme faisant partie de la même 
équipe que l'avant-centre. Le succès de son coéquipier et son propre succès ne font qu'un. De la 
même manière, nous considérer comme des membres de l'équipe humaine essayant de faire le bien 
dans ce monde est un moyen habile de déjouer la jalousie que nous pouvons ressentir en présence 
de ceux, en particulier nos pairs, qui nous sont supérieurs d'une manière ou d'une autre, qui ont des 
capacités, un bonheur, un succès auxquels nous aspirons.  
 
Mais la culture de muditā présente un autre avantage. Elle permet également de dissoudre le 
sentiment de morosité, la tristesse du cœur, le ressentiment sans objet et la déception qui assaillent 
tant de gens de nos jours. Ouvrez vos yeux à la bonté. Apprenez à l'apprécier où qu'elle se trouve, à 
tout moment et quelle que soit la personne qui la manifeste. Il est merveilleux de constater à quel 
point cette pratique peut être puissante.  
 

Ajahn Jayasāro 
01/10/24 
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Samsara est comme du velcro 
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Pour reprendre une analogie d'Ajahn Chah, s'attacher aux mauvaises choses, c'est comme saisir la 
tête d'un serpent venimeux. Il vous mord immédiatement. Mais si vous vous attachez aux bonnes 
choses, c'est comme si vous vous saisissiez de la queue du serpent. Le serpent ne peut pas vous 
mordre tout de suite. Cependant, si vous ne le lâchez pas, il vous mordra bientôt, et tout aussi 
sauvagement. 
 
C'est la nature 'dukkha' du monde. Tout, bon ou mauvais, est prêt à vous mordre dès que vous 
perdez la pleine conscience. Le Bouddha enseigne que tous les phénomènes conditionnés sont 
dukkha, non pas parce qu'on ne peut pas trouver de plaisir ou de bonheur dans le monde, mais 
parce qu'on peut s'attacher à tous les phénomènes, et que l'attachement est souffrance. 
 
Autre analogie : samsara est comme du velcro. Tous les phénomènes conditionnés sont des 
bouclettes. L'esprit non éveillé est plein de crochets. Tant qu'il y a des crochets dans l'esprit, les 
bouclettes sont un problème. Une fois les crochets enlevés, les bouclettes ne sont plus que des 
bouclettes. 

Ajahn Jayasāro 
05/10/24 
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Le fondement physique de la pratique du Dhamma 
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La pratique du Dhamma est un entraînement de l'esprit. Mais elle peut être inutilement frustrante si 
nous négligeons le fondement physique. Nous devons accorder une attention particulière à la 
manière dont nous abordons les questions de l'alimentation, du sommeil et de l'exercice.  
 
Aujourd'hui, je parlerai de l'alimentation.  
Le Bouddha n'a pas imposé de régime particulier, mais il a insisté sur le fait que  
a) nous mangions avec modération, en nous arrêtant avant d'être complètement rassasiés,  
b) nous évitions les aliments nocifs pour le corps,  
c) nous mangions en reconnaissant que la satisfaction des besoins du corps prévaut sur le plaisir que 
procure la nourriture.  
 
En d'autres termes, nous devons manger pour vivre, et non vivre pour manger.  
Il est utile pour la méditation de ne pas dîner trop copieusement et de prendre son repas principal 
dans la journée. Le grignotage offre un répit temporaire au stress, mais pas de véritable libération. 
C'est une distraction tentante lorsque la vie semble écrasante, mais c'est toujours un pas en arrière. 
Au mieux, les plaisirs sensoriels bénins doivent être considérés comme un dernier recours face au 
stress, et non comme une réaction automatique. Nous devons lentement augmenter notre capacité 
à supporter ce qui est désagréable. Ce n'est qu'à ce moment-là que nous pourrons identifier tous les 
facteurs qui y contribuent et les traiter de manière judicieuse. Il est utile d'observer que le pire 
aspect de toute expérience désagréable est l'envie d'y mettre fin. 
 
Certaines personnes sont moins prises par le plaisir gustatif que par le besoin d’ingérer quelque 
chose de solide. Ce besoin n'est pas dû à une véritable faim. Elles ressentent un vide profond à 
l'intérieur d'elles-mêmes et espèrent, comme par magie, le combler par des moyens physiques. En 
réalité, seul le Dhamma peut faire disparaître ce vide lugubre. 

Ajahn Jayasāro 
8/10/24 
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Les meilleurs leaders et modèles ne sont pas ceux qui attirent 
l'attention 
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Enfant, comme la plupart des Anglais de ma génération, je suis tombé amoureux du football. Je me 
souviens qu'en 1970, après d'intenses négociations, mon père accepta de me réveiller au milieu de 
la nuit pour regarder les matchs de l'équipe d'Angleterre lors de la Coupe du monde, retransmis en 
direct (par satellite !) depuis le Mexique. 
 
Quelques années plus tard, deux joueurs se disputaient la place de gardien de but dans l'équipe que 
je supportais. L'un était un personnage flamboyant qui faisait des arrêts époustouflants à chaque 
match, plongeant à droite et à gauche d'une manière des plus excitantes. L'autre était plutôt terne. Il 
ne faisait que rarement les arrêts époustouflants de son rival. Les arrêts qu'il faisait semblaient 
satisfaisants mais inélégants et banals. Je ne comprenais pas pourquoi c'était ce dernier qui était 
devenu le gardien de but de l'équipe. 
 
Plus tard, alors que je jouais moi-même comme ailier dans une équipe locale, j'ai posé la question à 
un entraîneur. Il m'expliqua que le second joueur " comprenait si bien le jeu ", son positionnement 
était si astucieux, qu'il n'avait que rarement besoin de faire appel au spectaculaire. La plupart des 
arrêts extraordinaires réalisés par l'autre joueur n'étaient nécessaires qu'en raison des faiblesses 
qu'il montrait dans d'autres domaines de son jeu. 
 
Ce fut pour moi une révélation que je n'ai jamais oubliée. Les meilleurs leaders et modèles ne sont 
pas ceux qui attirent l'attention et qui résolvent brillamment les problèmes, mais ceux qui 
travaillent, discrètement mais efficacement, pour éviter que les problèmes ne se posent en premier 
lieu. 

Ajahn Jayasāro 
12/10/24 
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Pavāranā 
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Ce jeudi, le Vassa (la Retraite des Pluies annuelle de trois mois) se termine. Ce jour est marqué dans 
les monastères par une cérémonie appelée Mahā Pavāraṇā (« Grande Invitation »). Durant de cette 
cérémonie, chaque moine invite formellement tous les membres du Sangha, quelle que soit leur 
ancienneté, à se sentir libres de le réprimander pour tout acte corporel et toute parole inappropriés, 
intentionnels ou non, qu'ils auraient pu commettre. L'importance accordée à cette cérémonie 
témoigne de la grande importance que le Bouddha accordait à la réprimande mutuelle comme 
moyen de maintenir des communautés monastiques saines et harmonieuses. En effet, être ouvert à 
la critique constructive est l'une des vertus les plus essentielles pour toute personne, de la 
communauté monastique ou laïque, qui souhaite faire de réels progrès dans la pratique du 
Dhamma. Pour le Sangha, le pavāraṇā n'est pas limité à des moments particuliers. La cérémonie à la 
fin du Vassa est simplement une réaffirmation rituelle d'un principe clé constant. 
 
Si bien recevoir des retours peut être un véritable défi, bien en donner n'est pas facile non plus. Le 
vénérable Sariputta a donné le conseil suivant : établissez ces cinq points de référence. 
 

1) Je parlerai au bon moment, et non à un moment inopportun. 
2) Je parlerai avec sincérité, et non faussement. 
3) Je parlerai avec douceur, et non pas avec dureté. 
4) Je parlerai d'une manière bénéfique, et non d'une manière malfaisante. 
5) Je parlerai avec un esprit de mettā, sans nourrir de rancune. 

 
Ajahn Jayasāro 

15/10/24 
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Les pièges de la méditation: la fascination, la peur et le doute 
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À mesure que la pratique de la méditation se développe, les méditants peuvent éprouver des 
perceptions inhabituelles de diverses natures. Dans la méditation sur la respiration, par exemple, 
celle-ci peut sembler disparaître complètement. Avant cela, les méditants peuvent être confrontés à 
des images mentales ou à des sons très intenses. La variété des distorsions perceptives est 
considérable. Les erreurs les plus courantes commises par les méditants à l'égard de ces 
phénomènes sont la fascination, la peur et le doute. 
 
Dans le cas des méditants qui recherchent une expérience de pointe particulière pour valider leurs 
efforts, la fascination est le principal danger. Les méditants qui s'adonnent à de telles expériences en 
deviennent obsédés et se sentent déçus et démotivés lorsqu'ils ne parviennent pas à y accéder. Leur 
pratique s'en trouve compromise. 
 
Le deuxième piège est la peur : certains méditants ressentent la perte soudaine de leur perception 
habituelle d'eux-mêmes comme une menace profonde. Ne pouvant supporter l'idée de répéter une 
telle expérience, ils peuvent abandonner toute méditation.  
 
Le troisième piège est le doute. Le doute : « qu'est-ce que c'est ? que se passe-t-il ? que dois-je faire 
maintenant ? » tire l'esprit hors de la méditation.  
 
Dans ces trois cas, la chose la plus importante à garder à l'esprit est que tout phénomène 
conditionné, sans exception, apparaît et disparaît et n'a pas de soi. L'esprit stable, ancré dans la 
pleine conscience et la compréhension claire, se concentre sur la nature du processus des 
phénomènes. Le contenu des expériences, qu'elles soient agréables ou désagréables, qu'elles 
suscitent ou non la fascination, la peur ou le doute, n'a rien à voir avec cette question. 

Ajahn Jayasāro 
15/10/24 
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Transformation 
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Il y a plus de quarante ans, aux débuts de mon apprentissage monastique, j'ai été inspiré par 
l'attitude de l'un des moines aînés occidentaux. Peu importait ses aptitudes pour certaines tâches, il 
persévérait jusqu'à ce qu'il réussisse. Bien que n'étant pas naturellement doué pour les langues, il 
s'était appliqué avec tant de zèle à apprendre le thaï, qu'il avait fini par donner des enseignements 
aux villageois locaux sur le Dhamma dont Ajahn Chah lui-même avait fait l’éloge. 
 
Ce moine avait une formation scientifique. Il était perçu comme étant froid et son discours pouvait 
parfois être assez brutal et blessant. Les commentaires qu’il avait reçus à ce sujet l'avaient décidé à 
se consacrer à la méditation mettā. 
 
J'étais absent cette année-là, mais lors d'une brève visite, j'avais été consterné par les nouvelles 
manières de ce moine. Il avait soudainement développé une façon de parler et de se conduire 
affichant un faux sourire qui n'avait rien de naturel et me semblait totalement inauthentique. J’étais 
reparti, peu impressionné, en me disant que je le préférais quand il était froid. Mais, lorsque j’y suis 
retourné quelques mois plus tard, j'ai été stupéfait. Le comportement du moine était devenu 
chaleureux et d’une gentillesse qui non seulement paraissaient complètement authentiques, mais 
qui ont perduré tout au long des années qui ont suivi. 
 
Nous avons tendance à beaucoup nous identifier à nos traits de caractère. Voir à quel point qui nous 
nous considérons être n’est en fait qu’un réseau d'habitudes est à la fois dégrisant et inspirant. 
Depuis toutes ces années, je suis reconnaissant de la leçon précieuse transmise par ce moine : avec 
sincérité et des efforts constants, même les habitudes les plus ancrées peuvent être abandonnées. 
 

Ajahn Jayasāro 
22/10/24 
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Samādi mène à un esprit clair 
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Dans le Buddhadhamma, la pratique du Dhamma est expliquée davantage en termes de prévention 
des problèmes que de leur résolution. Le Bouddha a enseigné que sans développer samādhi, les 
obstacles mentaux nous empêcheront toujours de percevoir la véritable nature de notre vie et du 
monde. Grâce au samādhi, nous pouvons nous accorder avec la façon dont les choses sont. Plutôt 
que d'agir en fonction d'un amalgame de croyances et d'hypothèses, de logique et d'émotions, nos 
actions peuvent être ancrées dans une conscience authentique de notre propre bien-être et 
bonheur, et de ceux des autres. 

“Bhikkhus, supposez qu'il y ait une mare d'eau trouble, turbide et boueuse. Une personne ayant une 
bonne vue et se tenant sur la rive ne pourrait pas voir les coquillages, le gravier et les cailloux, ainsi 
que les bancs de poissons nageant et se reposant … De même, il est impossible pour un bhikkhu 
dont l'esprit est troublé de savoir ce qui lui est bénéfique, ce qui est bénéfique aux autres, ce qui est 
bénéfique aux deux ; il lui est aussi impossible de réaliser un état humain supérieur, une distinction 
de connaissance et de vision vraiment noble. . 

“Bhikkhus, supposez qu'il y ait une mare d'eau claire, limpide et pure. Une personne ayant une 
bonne vue et se tenant sur la rive pourrait voir les coquillages, le gravier et les cailloux, ainsi que les 
bancs de poissons nageant et se reposant … De même, il est possible pour un bhikkhu dont l'esprit 
est pur de savoir ce qui lui est bénéfique, ce qui est bénéfique aux autres, ce qui est bénéfique aux 
deux ; il lui est également possible de réaliser un état humain supérieur, une distinction de 
connaissance et de vision vraiment noble. (AN 1.45)  

Ajahn Jayasāro 
26/10/24 
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La place des cérémonies et rituels 
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Les rituels et les cérémonies sont des réceptacles. Leur valeur n’est pas liée au réceptacle lui-même, 
mais à ce qu’on met dedans. Les gens participent souvent aux rituels bouddhistes de manière 
automatique et irréfléchie. Cela ne signifie pourtant pas que les rituels et les cérémonies en eux-
mêmes sont une perte de temps. Pour reprendre un célèbre dicton, ne vous demandez pas ce que 
vous avez obtenu d'une cérémonie, mais ce que vous y avez apporté.  

La distinction entre un rituel et une cérémonie n'est pas toujours très nette, mais on peut cependant 
avancer quelques considérations. Les rituels peuvent être pratiqués individuellement, mais les 
cérémonies nécessitent toujours un groupe de personnes. Les cérémonies ont tendance à marquer 
des événements spécifiques, alors que les rituels peuvent être pratiqués quotidiennement, voire 
plusieurs fois par jour.  

Les cérémonies consistent souvent en un mélange de différents rituels. Se prosterner est un rituel. 
Offrir du tissu au Sangha est un rituel. La cérémonie du Kathina comprend les deux. 

Pratiqués avec sincérité et discernement, les rituels et les cérémonies peuvent avoir des effets 
positifs considérables sur nos vies. Ils peuvent nous procurer un sentiment d'appartenance à une 
communauté, de connexion, d'appartenance. Ils peuvent nous permettre de tourner la page sur un 
moment douloureux. En cas de transition difficile, telle que la perte d'un être cher, ils peuvent 
fournir un contexte et du sens. 

Les rituels et les cérémonies soulignent le génie de notre espèce. Dans le monde extérieur, nous 
savons créer des formes, des structures et des symboles de toute beauté, qui apportent un soutien 
affectif au travail intérieur de la pratique du Dhamma.  

Ajahn Jayasāro 
29/10/24 
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Voyons les souillures mentales pour ce qu’elles sont 
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Toutes les souillures de l'esprit sont regroupées sous trois termes généraux : l'avidité (lobha), la 
haine (dosa) et l'illusion (moha). Dans les textes du canon Pāli, elles sont généralement désignées 
comme les souillures fondamentales. 
 
Dans ce contexte, 'l'avidité' va du plus grossier des désirs sensuels à l'inclinaison la plus subtile de 
l'esprit vers un phénomène mental agréable. La 'haine' va des formes les plus grossières de colère et 
de malveillance à l'inclinaison la plus subtile de l'esprit à s'éloigner d'un phénomène mental 
désagréable. 
 
L'illusion comprend toutes les souillures restantes. Elles se caractérisent par un manque de clarté 
mentale. Les exemples incluent le fait d’avoir l’esprit terne, la paresse, l'inquiétude, la culpabilité, la 
confusion, l'agitation mentale, le doute, l'attachement à des points de vue et des croyances erronés. 
 
Le Dhamma est vérifiable. Nous sommes tous capables d'observer ce que l'on ressent lorsqu'une 
souillure se manifeste (par exemple, ceci est l'avidité ; c’est comme ça), et ce que l'on ressent 
lorsqu'il n'y a pas de souillure, même si ce n'est que temporaire (par exemple, ceci est l'absence 
d'avidité ; c'est comme ça). C'est en observant attentivement notre esprit et tous les états mentaux 
sains et malsains qui le traversent comme des nuages dans le ciel qu'émerge la Vue Juste. 
L'aspiration à abandonner les souillures et à cultiver la voie de la libération naît naturellement, en 
voyant les souillures et les non-souillures, encore et encore, pour ce qu'elles sont. 

Ajahn Jayasāro 
26/10/24 
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Dix vertus à cultiver 
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Dans le Nātha Sutta (AN 10.17), le Bouddha énumère dix vertus qui, lorsqu'elles sont cultivées, 
offrent protection et refuge. 
 

1. Sīla : Adopter les préceptes pour guider nos actions et nos paroles. Subvenir à nos besoins 
par des moyens de subsistance qui ne causent aucun tort. 

2. Bāhusacca : Se consacrer à l’acquisition d’un savoir étendu ; être cultivé. 
3. Kalyānamittatā : Cultiver des amitiés saines avec de bons amis. 
4. Sovacassatā : Accepter les critiques constructives. 
5. Kiṅkaraṇiyesu dakkhatā : S’engager pour le bien commun et consacrer du temps et des 

efforts au bien-être de sa communauté. 
6. Dhammakāmatā. Aimer la vérité ; aimer le Dhamma. 
7. Viriyārambha : S’efforcer d'abandonner ce qui est malsain et de cultiver ce qui est sain. Être 

résilient, courageux et imperturbable face aux obstacles et aux déceptions. 
8. Santulthi : Apprécier et trouver le contentement dans les biens matériels acquis grâce à un 

travail ardu et honnête. 
9. Sati : Être attentif et retenir tout ce dont on doit se souvenir. Être prêt à faire face avec 

habileté à tout ce que la vie met sur notre chemin. 
10. Pañña : Agir avec discernement. Savoir comment réfléchir sur la nature de l'expérience. 

Avoir la sagesse de voir les choses telles qu’elles sont. 
Ajahn Jayasāro 

05/11/24 
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Les souillures 
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Voici une partie d'un dialogue assez surprenant qui se déroula entre Vénérable Sāriputta et le 
Bouddha, à une époque où le Sangha avait commencé à croître et à prospérer. 
 
« Seigneur, certains ont quitté la vie laïque non pas par foi, mais pour subvenir à leurs besoins. Ils 
sont sournois, malhonnêtes et fourbes. Ils sont agités, bouffis d'orgueil, vaniteux, bavards invétérés. 
Ils ne surveillent pas les portes de leurs sens, ne mangent pas avec modération et ne se consacrent 
pas à la vigilance… Ils ne respectent pas les règles de l’entraînement... manquent de pleine 
conscience et de compréhension claire... ils sont stupides, idiots. » 
 
De nos jours, les rapports sur les moines qui se comportent mal sont monnaie courante, bien qu'il 
faille considérer que le Sangha thaïlandais compte plus de 200 000 personnes, même une petite 
minorité de mauvais moines pourrait fournir suffisamment de matière pour des histoires 
scandaleuses régulières dans les médias. Mais ce n'est pas une excuse, il est peu probable que les 
problèmes se limitent à un petit nombre de ‘pommes pourries’. Néanmoins, comme le souligne le 
passage ci-dessus, ce n’est pas un nouveau sujet. 
 
En tant que laïcs bouddhistes, je pense que la réflexion à retenir est que, même avec des conditions 
extérieures idéales, vivre dans des monastères entourés d'êtres éveillés, avec le Bouddha en 
personne à côté, les souillures peuvent toujours envelopper l’esprit humain. 
 
Que notre environnement favorise ou entrave le travail d'abandon des souillures et de culture des 
vertus, cette tâche sera toujours extrêmement difficile. Mais qu'y a-t-il d'autre qui vaille autant la 
peine d'être fait ? 
 

Ajahn Jayasāro 
9/11/24 
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Les pensées à la porte de l’esprit 
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Les pensées peuvent être divisées en deux catégories : les pensées initiales et les pensées 
proliférantes. Les pensées initiales apparaissent soudainement dans l'esprit, généralement parce 
qu'une impression sensorielle a provoqué un souvenir. Ces pensées sont inoffensives en elles-
mêmes. Puisqu'elles surgissent dans l'esprit sans intention, elles ne créent pas de nouveau kamma. 
Cependant, lorsque l'esprit manque de la protection de la pleine conscience, ces pensées agissent 
comme des déclencheurs de pensées proliférantes et dès lors, elles deviennent problématiques.  
Dans ce cas, l'esprit s'accroche à la pensée initiale et la poursuit. La présence de l'intention rend ce 
phénomène significatif sur le plan kammique. Certains de ces trains de pensées peuvent devenir de 
puissantes habitudes, qui créent une dépendance et jouent un rôle clé dans l'apparition de troubles 
mentaux tels que l'anxiété et la dépression.  

L'une des fonctions de la pleine conscience est d'agir comme gardien de l'esprit. Lorsqu'une pensée 
non sollicitée vient frapper à la porte de l'esprit pour demander à entrer, sati est là pour décider de 
la laisser entrer ou non. Les pensées qui conduiraient à renforcer ce qui est malsain dans l'esprit sont 
poliment mais fermement rejetées. Les pensées qui conduiraient à renforcer ce qui est sain peuvent 
être acceptées ou non. Le critère est alors de savoir si la priorité est de maintenir la paix intérieure 
ou de cultiver une réflexion sage. 

 
 

Ajahn Jayasāro, 
12/11/24 
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Dirigeons notre attention judicieusement 
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Certaines caractéristiques des choses dont nous faisons l'expérience par l'intermédiaire des sens 
sont plaisantes et nous attirent. Une attention fréquente et imprudente (ayoniso manasikāra) à ces 
perceptions agréables et attrayantes conduit à l'émergence d'un désir sensuel dans notre esprit, 
ainsi qu'à l'amplification et à l’accroissement de ce qui est déjà présent. 

Certaines caractéristiques des choses dont nous faisons l'expérience par l'intermédiaire des sens 
nous déplaisent et nous repoussent. Une attention fréquente et imprudente à ces perceptions 
déplaisantes et répulsives conduit à l’émergence de l’aversion dans notre esprit, ainsi qu'à 
l'amplification et à l’accroissement de ce qui est déjà présent. 

Il arrive que l'énergie mentale soit faible, qu'il y ait de la léthargie, des bâillements et de la fatigue 
après les repas. L'attention fréquente et imprudente que l'on y porte conduit à l’émergence d'un 
esprit terne et somnolent, ainsi qu'à l'amplification et à l’accroissement de ce qui est déjà présent. 

Il y a une absence de paix dans notre esprit, l’attention fréquente et imprudente que l’on y porte 
conduit à l'émergence d'une agitation mentale, à des pensées de culpabilité et de remords, et à 
l'amplification et à l’accroissement de ce qui est déjà présent.  

Il y a des sujets qui donnent lieu à des doutes débilitants. Une attention imprudente et fréquente à 
ces sujets conduit à l'émergence de doutes débilitants, et à l'amplification et à l’accroissement de ce 
qui est déjà présent. 

La manière dont vous recevez les impressions sensorielles, la manière dont vous y prêtez attention, 
la manière dont vous y appliquez votre esprit, la manière dont vous les concevez, la manière dont 
vous les interprétez, tous ces facteurs contribuent à l'émergence et au développement des souillures 
mentales et de dukkha. 

Ajahn Jayasāro, 
16/11/24 
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La tentation de s’écarter des préceptes 
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Lorsque des personnes recommandent de s’écarter des préceptes dans certaines circonstances, en 
invoquant la flexibilité, la sensibilité au temps et au lieu et permettent à la compassion de prendre le 
pas sur une adhésion rigide aux règles et aux conventions, cela peut sembler sage et mûr. Cependant 
cela repose sur une mécompréhension du rôle des préceptes dans la pratique du Dhamma. 

Les préceptes nous fournissent des limites claires qui résistent à nos rationalisations. Nous 
parvenons sans peine à trouver des excuses pour nos actions et nos paroles imprudentes, à les 
présenter sous le meilleur jour possible, à les faire paraître raisonnables ou inévitables. Nous 
sommes tellement doués pour cela et c'est un tel danger pour nous que, sans dévotion aux 
préceptes, notre pratique stagnera. 

Il ne peut y avoir de transgression d'aucun des cinq préceptes, quelle qu'en soit la justification, sans 
agir avec une intention malsaine grave. Les intentions qui conduisent à enfreindre l'un des cinq 
préceptes sont nocives non seulement pour le bien-être et le bonheur à long terme de l'individu, 
mais également pour sa capacité à contribuer au bien-être et au bonheur à long terme des autres. 
Nous respectons nos préceptes avec humilité et, si nécessaire, avec discrétion. Mais nous leur 
sommes loyaux et reconnaissants pour la sécurité qu'ils nous procurent. Nous cherchons à être 
bienveillants, compatissants, sensibles au temps et au lieu, dans les limites des préceptes. 
 

Ajahn Jayasāro, 
16/11/24 
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Conserver la fraîcheur de l’esprit 
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Il y a quelques jours, j'ai eu la chance de visiter un monastère abritant de magnifiques fresques 
datant de plusieurs centaines d'années. Afin de préserver ces peintures pour les générations futures, 
seuls cent visiteurs sont admis chaque jour. 

La salle du sanctuaire qui abrite ces peintures est maintenue dans l'obscurité. Une guide nous 
montra les peintures murales en pointant les éléments significatifs à l'aide d'une petite lampe de 
poche. 

Je pus apprécier la compétence et le dévouement des peintres qui réalisèrent ce chef-d'œuvre. Je 
ressentis également de la reconnaissance envers tous ceux qui contribuèrent à la préservation de 
ces fresques, malgré les vicissitudes sociales et politiques des siècles passés. Je réfléchis également à 
la façon dont les commentaires de notre guide avait enrichi  notre expérience, elle nous indiquait et 
mettait en contexte des détails subtils que nous n'aurions pas remarqués. De retour dans notre 
véhicule, cette dernière réflexion m'amena à considérer les similitudes entre l'appréciation de l'art 
avec ou sans guide, et la pratique du Dhamma avec ou sans maître. 

Mais il se pourrait bien que mon souvenir le plus marquant de cette visite ne soit pas tant les 
fresques elles-mêmes que la guide. L'enthousiasme de cette femme d'âge moyen pour son travail, et 
la joie qu'elle éprouvait à partager ses connaissances avec nous, faisaient merveille. Par la suite, je 
lui demandai depuis combien de temps elle faisait ce travail; « Dix ans » répondit-elle. Maintenir 
cette qualité d'esprit pendant dix ans, en mettant l’accent sur les mêmes détails encore et encore, 
probablement plus de 10 000 fois maintenant, tout en conservant cette fraîcheur d'esprit, est une 
source d'inspiration. Peut-être, me suis-je dit, est-elle une bodhisattva. 

Ajahn Jayasāro 
19/11/24 
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Les valeurs que nous communiquons à nos enfants  
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Le Bouddha n'a pas enseigné que les parents révèlent le monde à leurs enfants ; il a enseigné qu'ils 
leur révèlent un monde. Il serait peut-être plus clair de dire qu'ils leur présentent un monde. Qu'ils 
le veuillent ou non, ils transmettent leur vision du monde et leurs valeurs. Ils le font en montrant à 
leurs enfants ce qui les intéresse, par la manière dont ils occupent leur temps, par ce qu'ils louent et 
admirent, ce qu'ils critiquent et n'aiment pas. Par conséquent, leurs enfants grandissent dans un 
monde qu'ils perçoivent comme dur et égoïste, par exemple, ou un monde dangereux, ou encore 
dans un monde où les gens s'épanouissent grâce à l'entraide.  

Les louanges et les reproches adressés aux enfants eux-mêmes sont particulièrement puissants. La 
plupart de ces critiques, bien qu'elles soient généralement bien intentionnées, sont 
psychologiquement naïves. Au lieu d'atteindre l'objectif de motiver les enfants à effectuer des 
changements positifs en eux-mêmes, elles ont tendance à provoquer un conformisme ou une 
rébellion aveugle. De même, beaucoup des louanges adressées aux enfants ne sont rien d'autre que 
de la flatterie et encouragent la vanité plutôt qu’une saine confiance en soi. 

Quelques conseils pour féliciter les enfants : manifestez un véritable intérêt en leur posant des 
questions ; soyez précis dans vos commentaires (par exemple, « j'aime la façon dont tu as utilisé le 
crayon jaune pour faire scintiller ces étoiles » plutôt que « c'est si beau ») ; exprimez votre 
appréciation pour la qualité de leurs efforts, pour les preuves de patience et d'attention. 
Reconnaissez leurs progrès et s’il reste du travail à faire ( « Tu pourrais peut-être penser à... »). Le 
cas échéant, parlez du plaisir ou des bénéfices que leurs efforts apporteront aux autres. 

Ajahn Jayasāro 
26/11/24 
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Entretenir une relation saine avec l'ambiguïté et l'incertitude 
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J’aimerais suggérer qu'une des clés pour une vie heureuse est d’entretenir une relation saine avec 
l'ambiguïté et l'incertitude. En fait, plutôt que d'être une source d'irritation ou d'anxiété, un doute 
sans réponse peut parfois être perçu comme un gain : deux options pour le prix d'une. 

Au cours de ma première année de vie monastique, j'ai passé quelques mois dans l'un des petits 
monastères affiliés à Ajahn Chah, situé dans la campagne d'Ubon. Il y avait un certain nombre de 
jeunes novices dans le monastère à cette époque et ils me donnèrent une bonne opportunité de 
pratiquer la patience (c'est du moins ce que je m'efforçais de faire). Un jour, inévitablement, hélas, 
ma patience atteignit ses limites et, lors d'une promenade avec l'abbé, je me plaignis à lui. Je lui dis 
que, selon ma compréhension de notre rôle de moines de la forêt, nous devions être un bon 
exemple pour les laïcs en ce qui concerne la manière d'être attentif et prendre soin de la forêt. De 
nos jours, les novices jettent des déchets dans la forêt tout autour du Dhamma Hall, sans aucun 
égard pour l’environnement. Ce comportement est déplorable, irréfléchi, et constitue un mauvais 
exemple pour les villageois. L'abbé m'écouta attentivement et acquiesça à tout ce que je disais. Puis, 
après une pause, il sortit de son sac une pastille contre la toux, la plaça dans sa bouche et jeta le 
papier par terre. Je me tus et nous continuâmes notre chemin. 

Plus de quarante ans se sont écoulés. Aujourd'hui, l'abbé est l'un des disciples vivants d'Ajahn Chah 
les plus inspirants. Je ressens une grande affection et un grand respect pour lui. Mais je ne lui ai 
jamais demandé si, ce jour-là, il avait délibérément laissé tomber le papier sur le sentier pour me 
donner un enseignement sur le Dhamma. J'ai toujours été convaincu à 95 % que c’était le cas, mais 
un doute subsiste. Je n'ai jamais pu en être certain. Et au fil des années, j'ai appris à apprécier cette 
incertitude. 

Ajahn Jayasāro 
30/11/24 
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Voir ses accroches 
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Voyageant dans l'Inde rurale durant mon adolescence, j'ai constaté que la façon dont les gens 
pouvaient s'attacher à un vélo d'occasion ou à une vieille radio cabossée n'était pas différente de la 
façon dont les personnes en Angleterre s'attachent à leurs voitures ou à leurs chaînes hi-fi. J'en 
conclus que, de même qu'un gaz se répand pour remplir le récipient qui le contient, un attachement 
non contrôlé s'adapte à tout objet à sa disposition.  
 
La vie monastique est conçue pour optimiser les conditions extérieures favorisant l'effort nécessaire 
à libérer l'esprit de l'addiction aux plaisirs des sens. Mais cette vie monastique n'est pas austère au 
point d’empêcher toute possibilité de se livrer aux plaisirs sensuels. Il y a toujours quelque chose qui 
peut devenir un objet d'attachement. C'est la nature dukkha de notre vie. La valeur du mode de vie 
simple d'un monastère est que le nombre d'objets possibles auxquels on peut s’attacher est réduit à 
un minimum facilement contrôlable. Dans les monastères de la forêt, c'est la nourriture, le sommeil 
et la conversation. Jeune moine, j'ai tellement souvent entendu Ajahn Chah dire :  “ Qui mange 
beaucoup, dort beaucoup, parle beaucoup est un imbécile. Qui mange peu, dort peu, parle peu est 
un sage “.  
 
Quelles sont donc les leçons à tirer pour un bouddhiste laïc ? Suivre les huit préceptes les jours 
d'Uposatha bi-mensuels est un bon moyen de vérifier la force de ses attachements et de voir où il y 
a du travail à faire. Simplifier sa vie dans la mesure du possible calme l'esprit tout en permettant 
d'observer plus facilement l'apparition de l’attachement, et de le lâcher. 
 

Ajahn Jayasāro 
03/12/24 
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Nous ne sommes pas propriétaires de nos souillures 
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La croyance selon laquelle nous serions propriétaires de nos états mentaux, ou qu’ils feraient partie 
de nous, peut facilement être réfutée en reconnaissant le peu de pouvoir que nous avons sur eux. 
Quand les gens se plaignaient à Ajahn Chah de leur colère, il disait "Vraiment ? Alors montre-la-
moi."  Dans le cas de la colère, de l’avidité, de la jalousie, etc., il est clair que nous ne pouvons pas 
produire en nous de tels états mentaux par un acte de volonté. Il doit y avoir des conditions 
favorables. Il n’est même pas vrai que les souillures sont tapies en nous comme des animaux en 
cage, attendant l’occasion de se libérer. Ce serait comme croire que des tempêtes se cachent dans le 
ciel, attendant qu'une chute de pression atmosphérique, etc., les libère.  

Lorsque les gens se lamentent en confessant avoir de nombreuses souillures, ils sont pris dans une 
humilité illusoire. Nous ne possédons pas ces choses. Simplement, nous leur permettons d’être. Et 
nous n’y sommes pas obligés.  

Ajahn Jayasaro  
07/12/24 
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Il n'y a personne qui soit toujours blâmé ou toujours loué 
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Un homme et son fils partirent en voyage. L'homme dit à son fils de monter sur l'âne pendant qu'il 
marcherait à ses côtés. Plus la journée progressait, plus ils entendaient de critiques de la part des 
gens qu'ils croisaient sur la route. 

« Regardez ce garçon. Il a l'air en bonne santé et pourtant il reste assis sur l'âne et laisse son père 
marcher. C'est typique des jeunes d'aujourd'hui. Ils ne respectent pas leurs aînés ». 

Le garçon commença à avoir honte. Il insista pour que son père échange sa place avec lui. Après un 
certain temps, les critiques reprirent. 

« Regardez-moi ça ! Le pauvre garçon doit marcher pendant que son père reste assis sur l'âne ». 

L'homme commença à se sentir mal à l'aise. Il dit : « Il vaut mieux que nous marchions tous les deux. 
De cette façon, personne ne pourra nous critiquer ». 

Au bout d'un moment, ils entendirent les gens qu'ils croisaient sur la route dire : 

« Regardez ces imbéciles. Ils marchent tous les deux sous le soleil brûlant, et aucun d'eux ne monte 
l'âne ». 

À ce propos, le Bouddha dit un jour : 

« Ils blâment celui qui est silencieux. Ils blâment celui qui parle beaucoup, ils blâment celui qui parle 
avec modération. Il n'y a personne dans ce monde qui ne soit pas blâmé. 

Il n'y a jamais eu, il n'y aura jamais et il n'y a pas actuellement de personne qui soit toujours blâmée 
ou toujours louée ».   (Dhammapada 227-8) 

Ajahn Jayasāro  
10/12/24 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 202 

Entretenir la pleine conscience 
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Imaginez que vous possédiez une voiture coûteuse garée devant votre maison (c'est peut-être le cas 
!). Elle suscite l'admiration et une certaine jalousie de la part des passants. Chaque fois que vous la 
regardez, vous ressentez un sentiment de plaisir. Et puis, un jour, il y a une urgence. Vous devez vous 
rendre rapidement quelque part, peut-être même à l'hôpital. 

Mais vous ne trouvez pas la clé de la voiture. C'est la catastrophe. Par la suite, vous remarquez une 
tendance : plus vous avez besoin de la clé, plus elle est difficile à trouver. 

Notre connaissance du bien et du mal, du vrai et du faux, de l'approprié et de l'inapproprié, toutes 
les paroles sages que nous avons assimilées, peuvent être solides, mais c'est comme une voiture 
coûteuse. Lorsque nous traversons une période de crise, il arrive souvent que cette connaissance ne 
soit pas à notre disposition. Elle ne nous soutient pas. Pourquoi ? Parce que nous ne parvenons pas à 
trouver la clé à temps. En fait, c'est plus que cela. Nous en oublions même que nous avons une 
voiture. 

La pratique du Dhamma nous donne des outils efficaces pour comprendre et former notre esprit. 
Elle nous permet d'aller au-delà de la simple défense d'idéaux et de principes en tant que positions 
philosophiques. Elle nous permet de vivre selon nos principes contre vents et marées, 
indépendamment des circonstances extérieures. Le point important ici est que cela doit être appris. 
La pleine conscience doit être cultivée avec patience et persévérance. L’inattention survient d’elle-
même, contrairement à la pleine conscience. 

Ajahn Jayasāro  
14/12/24 
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Demeurer dans le bonheur de la solitude 
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On affirme parfois que le Bouddha et ses grands disciples, au fil des siècles, ont considéré le rôle des 
bouddhistes laïcs comme de simples pourvoyeurs de soutien matériel pour le Sangha. Les suttas ne 
soutiennent pas ce point de vue. Voici un extrait d'un discours dans l'Anguttara Nikaya :  

À un moment donné, le Seigneur s'adressa à Anathapindika et à sa grande suite :             « Maîtres de 
maison, vous avez offert au Sangha des Bhikkus des robes, de la nourriture, des logements, ainsi que 
des médicaments et des provisions pour les malades. Vous ne devriez pas vous contenter de cela. 
Vous devriez également vous entraîner ainsi :          ‘Comment pouvons-nous de temps en temps entrer 
et demeurer dans le bonheur de la solitude ?’ » AN 5.176.  

La « solitude » dans ce contexte est « cittaviveka », la séparation qui se fait entre l'esprit et les 
obstacles pendant la méditation. Les avantages de cultiver la méditation à ce niveau sont également 
exposés dans le sutta. Les méditants sont temporairement libérés du plaisir et de la douleur associés 
au monde des sens. Ils sont libérés temporairement de toute souffrance associée au sain comme au 
malsain. 

Cittaviveka est une expérience saine et entièrement heureuse. En étant conscient de l'absence 
d'expérience sensuelle (‘isolement de’) et d'états mentaux malsains, le méditant réfléchi peut gagner 
une nouvelle perspective sur ces phénomènes en tant que non-soi. Cette expérience de félicité donne 
également confiance dans le Dhamma et réduit la peur d'abandonner les sources de plaisir du monde. 

Aiahn  Jayasāro 
17/12/24 
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L'entraînement de l'esprit 
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Le Tisikkhā, la triple formation/éducation bouddhiste, correspond au Noble Octuple Sentier de la 
manière suivante : 

Sīla, l'entraînement de la conduite et de la parole, inclut la Parole Juste, l'Action Juste et les 
Moyens d'Existence Justes. 

Samādhi, l'entraînement de l'esprit, inclut l'Effort Juste, la Pleine Conscience Juste et le 
Samādhi Juste. 

Pañña, l'entraînement à la sagesse, inclut la Vue Juste et l'Intention Juste. 

Il est important de noter que le mot samādhi dans le triple entraînement revêt un sens plus large 
que dans l’Octuple Sentier. 

La nature holistique du triple entraînement peut être observée dans le respect des préceptes. Sīla 
n'est réalisé que lorsque nous entraînons notre conduite et nos paroles de manière qu'elles soient 
propices à l'entraînement de l'esprit et à l'entraînement à la sagesse. Suivre aveuglément les règles 
par désir de récompense ou par crainte de punition dans cette vie ou la prochaine ne constitue pas 
sīla. Pour bien respecter les préceptes, il est nécessaire de réfléchir constamment à la valeur de cette 
pratique et aux souffrances que l'on s'inflige à soi-même et aux autres si on ne les respecte pas. Tel 
est l'entraînement à la sagesse. Pour respecter les préceptes de manière constante, il est nécessaire 
de cultiver des états mentaux sains tels que la pleine conscience, la patience et mettā. Tel est 
l'entraînement de l'esprit. 

 Aiahn Jayasāro 
21/12/24 
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Donner et recevoir 
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Un jour, peu après mon arrivée au Wat Pa Pong, j'étais assis avec un groupe de moines et de 
novices, lorsqu'un autre laïc occidental, que j'appellerai Barry, vint offrir au moine le plus aîné un 
cadeau joliment emballé. Le moine reçut le présent, le mit de côté et reprit la conversation. Je voyais 
bien que Barry était déçu. C'était un homme généreux et il aimait se rendre dans la ville voisine pour 
acheter des cadeaux pour les membres du Sangha. Plus tard, il partagea avec moi sa peine face au 
manque de gratitude du moine.  

Le lendemain, le moine me dit que, selon lui, il avait donné à Barry l'occasion de gagner du mérite. Il 
n'est pas approprié pour un moine d'ouvrir un cadeau devant le donateur et d'exprimer sa gratitude, 
car cela rendrait son geste trop personnel et mondain. Le moine exprime son appréciation, 
anumodanā, pour le mérite acquis. Il ne remercie pas pour un beau présent. 

Les paroles de Barry, ses manières et ses attentes évidentes lorsqu'il offrait ses cadeaux faisaient 
douter de nombreuses personnes au Wat Pa Pong de l'importance du mérite qu'il acquérait 
réellement. J'ai appris que le mérite est le nom donné aux actions qui aident à purifier l'esprit des 
souillures mentales. Quelle que soit la générosité d'une offrande, le désir d'une récompense, même 
de la gratitude ou des louanges, réduit le mérite. En ce qui concerne les moines, s’ils considèrent la 
générosité des donateurs laïcs comme allant de soi, utilisent leurs offrandes sans attention ni 
appréciation, c'est en effet un mauvais kamma. C’est un enseignement qui est resté gravé dans ma 
mémoire : nous pouvons donner en donnant et nous pouvons donner en recevant. Ni l'un ni l'autre 
ne sont faciles à réaliser, mais abandonner ce qui nous entraîne vers le bas et cultiver ce qui nous 
élève est le chemin du bonheur. 

Aiahn Jayasāro 
24/12/24 
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La tête et le cœur doivent être de bons amis et de bons alliés 
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Lorsque nous agissons, sachant que nos intentions sont pures, il est facile de devenir négligent. Nous 
pouvons ainsi ignorer les réactions des gens qui indiquent un doute, un malaise ou un désaccord. 
Nous allons de l’avant, persuadés que nous faisons une bonne chose. Mais si nous ne recevons pas le 
soutien attendu et que nos efforts sont vains, nous pouvons nous décourager et voir diminuer notre 
volonté de faire le bien dans le monde. 

Bien sûr, les bonnes intentions sont essentielles. Toutefois, elles doivent être accompagnées 
d'attention et de sagesse. Nous devons prendre en considération le côté pratique et la méthode. 
Nous devons être conscients du temps et du lieu. Nous devons anticiper les objections et être prêts 
à y répondre. Nous devons envisager les conséquences à court et à long terme, et explorer d'autres 
plans possibles. Pour que nos bonnes actions soient efficaces et durables, la tête et le cœur doivent 
être de bons amis et de bons alliés. 

Ajahn Jayasāro 
28/12/24 
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Abandonner les états mentaux négatifs 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La plupart des gens ont tendance à considérer le bonheur comme quelque chose à poursuivre et à 
atteindre. C'est pourquoi, d'une façon ou d'une autre, il semble toujours se situer dans le futur. Nous 
nous disons : “Dès que j'aurai fait ceci ou accompli cela, je serai heureux”. 

Mais en méditant, nous découvrons que le bonheur profond peut être vécu dans le moment 
présent, lorsque nous abandonnons les états mentaux négatifs qui enveloppent l'esprit. Dès que 
nous réalisons que ces états mentaux négatifs ne sont plus présents, nous ressentons une grande 
joie et un grand sentiment de bien-être. 

Le Bouddha compara ce bonheur à celui que ressent une personne qui s'affranchit de ses dettes, qui 
guérit d'une maladie grave, qui est relâchée de prison, qui est libérée de l'esclavage, qui retrouve le 
chemin de la sécurité après s'être égarée dans le désert. 
 

Ajahn Jayasāro 
31/12/24 
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